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 大阪府に「まん延防止等重点措置」（１月２７日～２月２０日）が適用され、大阪府新型コロ

ナ警戒信号は赤色に点灯しています。堺市学校園の行動基準における地域感染レベルも「レベ

ル１」から１月２７日より「レベル２」に移行しています。１月２７日のリモート集会で、学

校生活における感染対策について生徒の皆さんにお伝えしていますが、密を避ける・マスクの

着用・手洗い・こまめな換気、登校前や部活動前の検温や健康チェックの徹底など、一人ひと

りが気を付けることで、感染拡大しないようにご協力をお願いします。 

 また、教室はエアコンの暖房をつけていますが換気のため窓を開けて 

います。それぞれ温度の感じ方も違うので、自分に合う防寒対策（ひざ 

掛けやカイロ、保温性の高い下着の着用など）で体調管理をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  私学入試まで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※１月保健だよりでお知らせしました、３年生 助産師による「いのちの授業」はコロナウイル

ス感染拡大防止のため、教室で各クラスごとに１時間で行うことに変更になりました。 

まで 



下の図は、骨量（骨に含まれるカルシウムの量）の経年変化のグラフです。 

骨にカルシウムをたくさん蓄えられるのは、主に小学校高学年から高校生の間です。 

20歳～30歳を過ぎると、体内のカルシウム量は減少していきます。それ以降の年齢になると、体内

のカルシウム量の減少を緩やかにすることはできても、増加させることは難しいと言われています。大人

になってから体内の総カルシウム量を増やすことはできないのです。 

中学生に必要なカルシウム量は一日当たり約800㎎～1000㎎です。毎日の食事を振り返ってみて、

カルシウムは足りていますか？

カルシウムは、乳製品、小魚、豆腐や納豆などの大豆製品、野菜類や海藻などに多く含まれています。

様々な食品をバランスよく食べる中で、これらの食品も積極的に食べるようにこころがけ、カルシウムを

摂取しましょう。 

材 料（２人分）

・豚もも肉・・・・30ｇ

・小松菜・・・・・50ｇ

・にんじん・・・・20ｇ

・うすあげ・・・・10ｇ

・粉かつお・・・・適量

・しょうゆ・・・・小さじ２/３

・砂糖・・・・・・小さじ２/３

・料理酒・・・・・適量

・みりん・・・・・適量 

・ごま油・・・・・適量

・水・・・・・・・小さじ２ 

作り方 

① 豚肉は短冊切り、小松菜は３㎝程度に切り、にんじん・うすあげは千切りにする。

② 鍋にごま油を入れ、豚肉・にんじんを炒める。

③ うすあげを入れて炒め、水・料理酒・砂糖・みりん・しょうゆを入れて調味する。

④ 小松菜を入れて炒め、粉かつおを入れて十分に加熱し仕上げる。 

食育の日 
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【発行・編集】 堺市教育委員会 学 校 給 食 課 

10代のうちに、丈夫な骨を作りましょう！ 

2月 簡単レシピ！ 

「小松菜と豚肉の甘辛炒め煮」 2月22日 実施献立 

ガイヤーン 

小松菜と豚肉の甘辛炒め煮 

ワンタン 

炒める 

にんじん 

千切り 

ごま油 豚肉 

一口大に切る 

粉かつお 小松菜 

３㎝程度に切る 

炒める 

砂糖 料理酒 

しょうゆ みりん 

炒める 

水 うすあげ 

千切り 

牛乳 
（200ml） 

227mg 

高野豆腐 
（乾燥品1個20g） 

126ｍｇ 

小松菜 
（50g） 

85mg 

ひじき 
（ゆで50g） 

48ｍｇ 

ししゃも 
（1尾） 

66mg 

カルシウムを多く含む食品例

（一般社団法人 日本乳業協会資料引用） 

こつ そ しょうしょう 


