
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●ごはん(金芽米
き ん め ま い

)   

●肉
にく

豆腐
ど う ふ

    ●黄金
 こ  がね

かれいのフライ 

●ピーマンのミネラル和
あ

え 

今回
こんかい

のテーマは「ミネラルたっぷり給食
きゅうしょく

」です！ 

ミネラルは、たくさんの種類
しゅるい

があり、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。たくさん

汗
あせ

をかくと、水分
すいぶん

やミネラルが失
うしな

われてしまいます。しっかり食
た

べてミネラ

ルを補
おぎな

うことが大切
たいせつ

です。今回
こんかい

は、不足
ふ そ く

しやすい「カルシウム」と「鉄分
てつぶん

」

を紹介
しょうかい

します！ 

てつ 

骨
ほね

をつくるために必要
ひつよう

！ 

魚
さかな

、豆腐
と う ふ

、緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

などに

たくさん入
はい

っているよ！ 

全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶために必要
ひつよう

です！肉類
にくるい

、豆腐
と う ふ

などにたく

さん入
はい

っているよ！ 

ミネラルとは？ 

６月２６日の 

ときめき給食 


