
 

 今年は寒
さむ

さが厳
きび

しく、外に出るのがおっくうになってはいませんか？ 

しかし、家の中ばかりにいて運動
うんどう

不足
ぶ そ く

がつづくと、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と関係
かんけい

が強い 

病気
びょうき

（生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

）につながります。子どものうちから生活習慣病を予防
よ ぼ う

 

するためにできることを考えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4 年２月 

三樹小学校 

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

で、不足
そく

すると将来
しょうらい

骨
ほね

がもろくなり、折
お

れやすくなります。骨
ほね

の量
りょう

は

10代
だい

に増加
ぞ う か

し、20
２ ０

歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークをむかえます。

そのため、10代
だい

のうちに骨
こつ

密度
み つ ど

を高
たか

めてカルシウ

ムを貯金
ちょきん

することが大切
たいせつ

です！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グリルサーモン 

＜材料＞ 

・鮭            ４切 

・ガーリックパウダー   小さじ 1/3 

（にんにくおろしでもＯＫ） 

・乾燥バジル        適量 

・塩            小さじ 1/4 

・オリーブオイル    小さじ 2 

 

 

＜作り方＞ 

① 調味料を全て混ぜ合わせ、さけにまぶ

す。 

② 天板にオーブンシートをしき、さけを並

べ、バジルをまぶして、オリーブオイル

をかける。 

③ 200℃に温めたオーブンで約 20 分焼

いたら、できあがり！（フライパンでも

ＯＫ） 

春雨の豆乳スープ 

 

＜材料＞ 4人分 

・ウインナー      30ｇ 

・玉ねぎ        120ｇ 

・にんじん       40ｇ 

・えだ豆        40ｇ 

・コーン        40ｇ 

・マッシュルーム   40ｇ 

・春雨          20ｇ 

・豆乳         120ｃｃ 

・コンソメ       小さじ 1/2 

・塩こしょう      少々 

・なたね油       適量 

＜作り方＞ 

① ウインナーはうすい輪切り、玉ねぎはうす

いくし形切り、にんじんは千切り、マッシュ

ルームはたてにうすく切る。 

② なべに油を入れ、中火で玉ねぎとにんじん

をいためる。 

③ 玉ねぎがしんなりしてきたら、水 400ｃｃと

えだ豆、コーン、マッシュルームを入れて煮

る。 

④ わいてきたら、春雨を入れてさらに煮る。 

⑤ 火を弱めて豆乳、調味料をを入れて、ひと煮

立ちしたら、できあがり！ 

れんこんサラダ 

＜材料＞ 4人分 

・れんこん        100ｇ 

・にんじん        40ｇ 

・コーン          40ｇ 

・お酢           小さじ 1 

・さとう          小さじ 2 

・うす口しょうゆ    小さじ 2/3         

・ごま油          小さじ 1/2 

＜作り方＞ 

① れんこんはうすいイチョウ切り、にんじ

んは千切りにする。 

② ザルにあげて流水で冷ます。そのあと、

軽くしぼる。 

③ ボウルに調味料を入れてよく混ぜ、③を

入れて和えたら、できあがり！ 

大根のおかかあえ 

<材料> ４人分 

・大根           120ｇ  

・にんじん        40ｇ 

・けずり節        ひとつまみ 

・うす口しょうゆ    大さじ 1/2 

・さとう          小さじ 1/3 

 

 

＜作り方＞ 

① 大根とにんじんを千切りにする。 

② お湯をわかしたなべで①をゆでる。 

③ ザルにあげて流水で冷ます。そのあと、

軽くしぼる。 

④ ボウルに調味料を入れてよく混ぜ、③を

入れてひと混ぜし、最後にけずり節を入

れて和えたら、できあがり！ 

切干大根と小松菜のツナ炒め 

＜材料＞ 4人分 

・切干大根        12ｇ 

・小松菜         80ｇ 

・にんじん        20ｇ 

・ツナ           20ｇ 

・うす口しょうゆ    小さじ１ 

・さとう          小さじ 1 

・なたね油        適量 

＜作り方＞ 

① 切干大根は水でもどし、３ｃｍ幅に切り、

にんじんは千切りにする。 

② フライパンに油を入れ、にんじんを炒め

る。火が通ったら、切干大根と小松菜を

加えて炒める。 

③ 小松菜がしんなりしたら、ツナと調味料

を入れて、さっと炒めたら、できあがり！ 


