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無機質の働きを知ろう！

今年もあとわずかになりました。空気が乾燥し、寒さも一段と厳しくなるの

で、かぜなどが流行しやすくなります。また、年末年始の楽しい行事が続き、

生活リズムが崩れがちです。１日３食をしっかりとり、栄養バランスにも気を

つけて元気に過ごしましょう。

無機質はミネラルとも呼ばれ、体をつくる成分になる

ほか、体の調子をととのえる働きがあります。体を構成

する成分の中では約５～６％と微量ですが、体にとって

大切な栄養素です。

おもな無機質はカルシウムやマグネシウム、リン、ナ

トリウム、カリウム、鉄などです。体内で骨や歯をつ

くったり、酵素やホルモンの成分になったり、神経や筋

肉の働きを調整したりします。成長期は骨格形成の大切

な時期なので、丈夫な骨や歯をつくるためにもカルシウ

ムをしっかりとりましょう。



長ねぎのクリームスープ
≪材料≫

鶏もも肉

ねぎ

じゃが芋

ほうれん草

※小麦粉

※油

牛乳

コンソメ

塩

胡椒

油

水

４人分

１００ｇ

２/３本

中１個

３株

大さじ３

大さじ３

４００ｃｃ

小さじ２

小さじ１/２

少々

大さじ１

３００ｃｃ

切り方・処理

小間切り

小口切り

1.5ｃｍ角切り

茹でで２cm幅

ルウ

ルウ

≪作り方≫
※鍋に油を入れ、弱火で小麦粉を炒め、
ルウを作る

①鍋に油を熱し弱火で長ねぎをよく炒める。
②肉を炒める。
③じゃがいもを炒める。
④水を加え、煮る。
⑤じゃが芋が煮えたら、調味料とルウを
入れる。

⑥牛乳を加え、とろみがつくまで煮る。
⑦ほうれん草を入れる。

和のイメージがある長ねぎですが、弱火でよく炒めると

甘みがでて洋風のスープにも合います。

給食ではカルシウムをとるために、牛乳のほかにも脱脂

粉乳を入れています。
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これらの食品は、

どれかを１種類だ

けとるのではなく、

バランスよくいろ

いろなものをとる

ことが大切です。

成長期の今は骨がどんどん大きくなっていま

す。カルシウムが多い食品のほか、栄養バラン

スのよい食事を心がけましょう。また食事だけ

ではなく、適度な運動と十分な睡眠も丈夫な骨

づくりには大切です。


