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　カルシウムは、みなさんの体にとって大切な栄養素です。しかし毎日の食事で必要

な量をとることが難しく、とくに学校が休みで給食のない日は不足しやすくなります。

給食で飲んでいる牛乳1本（200ｍL）には、約227mgのカルシウムが含まれています。

学校が休みの日はお家でも牛乳を飲んで、毎日カルシウムをチャージしましょう。
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給食の牛乳でとっているCa200をお家でも
きゅう しょく うちぎゅう にゅう

をとろう！

休みの日にお家で牛乳を飲むときは

給食と同じ200ｍLの量をはかってみよう！

カルシウムをチャージ！ 牛乳にトッピング！
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※ホルモンは体の健康を保つため、さまざまな機能を調節するはたらきがあります。
けんこう きのう ちょうせつたも グラフ：Public Health Nutrition:
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