
  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 
  

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 
  

  

 

 

  

 

丈夫な骨づくりのためには、骨の構成成分であるカルシウムやたんぱく質をとることが大切です

食品名 摂取量 ｶﾙｼｳﾑ含有量

牛乳 コップ1杯（200㎖） ２２０㎎

チーズ 1切れ（20ｇ） １２６㎎

ししゃも 3尾（45ｇ） １４９㎎

ひじき 煮物1食分（10ｇ） １４０㎎

豆腐 1/2丁（150ｇ） １８０㎎

納豆 納豆1パック（50ｇ）  ４５㎎

小松菜 1/4束（70ｇ） １１９㎎

水菜 1/4束（50ｇ） １０５㎎

切り干し大根 煮物1食分（10ｇ）  ８１㎎



  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

https://www.city.matsumoto.nagano.jp/site/kyoiku/list3-35.html

kyusyoku@city.matsumoto.lg.jp

食事と水分で熱中症対策をしましょう


