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	☆豚肉巻き
	材料　　　　　6人分
	作り方
	☆かぶとリンゴのサラダ
	☆高野豆腐の白玉団子
	材料　　　6人分（18個分）
	高野豆腐　　　　　1個
	白玉粉　　　　　　80ｇ
	水　　　　　　　　100ｇ
	きな粉　　　　　　適量
	☆ラッシー
	材料　　　　　　（1人分）
	牛乳（豆乳）　　　100ml
	ヨーグルト　　　　100ml
	はちみつ　　　　　大２
	レモン果汁　　　　適量
	作り方
	１、どれ位成長期にカルシウムが必要か
	1歳から2歳　　450mg(男性)　400mg(女性)
	3歳から7歳　　600mg(男性)　550mg(女性)
	8歳から9歳　　650mg(男性)　600mg(女性)
	10歳から11歳　700mg(男性)　650mg(女性)
	12歳から14歳　1000mg(男性)　800mg(女性)
	15歳から17歳　800mg(男性)　750mg(女性)
	2、カルシウムの生理
	３、食品に含まれているカルシウム量
	4、骨を強くする体を作るためカルシウムをしっかり摂るのに大切なこと
	一　毎日コンスタントにしっかり摂ること。
	二　不足状態が成長期に長く続くかないようにする
	三　インスタント食品（加工品）を多くたべないようにする。(リンのとりすぎを注意)
	四　ビタミンDを含む食品も一緒に・・(魚類の多く含まれる。)
	五　外でしっかり運動をする。（日光に当たることがビタミンDの吸収をよくする）

