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2021 年上半期の食のトレンドといえば？  

2021 年の上 半期の 食のト レンド といえ

ば「マリトッツォ」ですね。味は もちろん

のこと、インスタ映えするお菓子 としても

話題になり、最近ではコンビニや スーパー

マ ー ケ ッ ト で も よ く 目 に す る よ う に な り

ました。  

 マ リ ト ッ ツ ォ と は イ タ リ ア ・ ロ ー マ 発

の伝統菓子です。まるいやわらか なパンに

た っ ぷ り の 生 ク リ ー ム を 挟 ん だ も の に な

ります。生クリームだけをはさん だシンプ

ルなものから、いちごなどの果物 やオレン

ジ ピ ー ル と 言 っ た ジ ャ ム が 入 っ て い る も

のまで、バリエーションも豊富で す。  

最 近 で は 、 お 家 で 手 作 り す る 人 も 増 え た

そうです。ポイント と なるのは、パンとク

リ ー ム の 量 の バ ラ ン ス と し っ と り と し た

パンを選ぶということです。市販 のものは

クリームの割合がかなり多いです よ。  

市 販 で 売 ら れ て い る も の は い ち ご が ト ッ

ピングされているものが多いです が、バナ

ナ や キ ウ イ と い っ た 果 物 を ト ッ ピ ン グ し

てもビタミン C がとれておすすめです。  

お い し く 、 つ い た く さ ん 食 べ て し ま い そ

うになりますが、生クリームがた っぷり入

っており、エネルギーが高いお菓 子です。

大きさや種類によっても異なりま すが、だ

いたい 1 個 300～ 400kca l とおにぎり２

個分程のエネルギーがあります。くれぐれ

も食べ過ぎには気をつけてくださ いね。  

身体計測結果をお返しします！  

皆さん、 2 学期が始まりましたね。  
今 回 は ち び 元 に ゅ う す と 一 緒 に 身 体 計 測 と ア ン ケ ー

トの結果をお返ししました。５月か らしばらく 経ってし
まい、申し訳ありません。大変お 待たせしま した。  

中学 1、 2 年生、そして高校から日 大二高に入 学した
高校 1、 2 年生はこの身体計測など の結果を初 めて受け
取ると思います。「健康ノー ト」と 書いた表紙の ファイル
に挟んで結果をお返ししています。これから毎 年このよ
うに結果をお返ししていきますの で、このファ イルに挟
んで大事にとっておいて下さい。  

中学 3 年生 以上 の皆 さんに はこ れま でお 配り したフ
ァイルに挟み込めるように穴をあ けてあり ま す。ファイ
ルに挟んで、これまで返した結果と 見比べてみ てくださ
い。  
今回返却した結果は下記の２つに なります。  

★わたしの身 体  
身長、体重、BM I（体格指数 ;Body  Mass  Index）の

結 果 と 食 物 摂 取 頻 度 調 査 に 回 答 し て も ら っ た 方 に は
カルシウム摂取量をお返ししてい ます。食物摂 取頻度
調査は今年の 3 月と 5 月に行ったものの結果 になり
ます。結果には皆さんに 1 日にとっ てもらいた いカル
シウム摂取量の目標量も合わせて のせていま す。  
★発育曲線の 結果  
これまでの身長・体重の記録に 2020、2021 年度の
結果を追加して発育グラフを作成 しています 。  

皆さん、おうちでじっくり、保護者 の方と見て みてくだ
さい。  

 
例年は、この他に体脂肪率や骨密度 の測定と血 液検査を
実施し、その結果も返却していま した。来年は 測定でき
るようになるといいですね。皆さん に直接お会 いするこ
ともできます！  

ビ タ ミ ン D は カ ル シ ウ ム
の 吸 収 を 促 進 す る こ と で 良
く 知 ら れ て い ま す が そ の 他
に も 身 体 で 様 々 な 働 き を す
る マ ル チ な ビ タ ミ ン と し て
注目されています。  

ビ タ ミ ン D は筋 力 を 高 め
る 働 き が あ る こ と が 最 近 分
かってきました。スポーツを
す る 人 は 特 に 積 極 的 に と っ
て欲しいですね。また免 疫力
を 高 め る 栄 養 素 と し て も 注
目されています！  

ビ タ ミ ン D は 紫 外 線 を 浴
び る こ と で 皮 膚 で 生 成 す る
ことができます。  

こ れ か ら の 季 節 は 紫 外 線
が弱くなるので、食事からも
し っ か り ビ タ ミ ン D を と り
ましょう。  

1 尾 あ た り  

( 生 1 0 0 g )   

32 .0µg  
 

イ ワ シ  

1 切 あ た り  

( 生 8 0 g )   

25 .6µg  
 

白 鮭  

2 ～ 3 枚  

( 乾 ２ g )  

2.0µg  
 

き く ら げ  
ビタミン D を多く 含む食品  
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 ～カルシウムの摂取量を増やそう！～  
今回のふろむ・ざ・あんけーとの テーマは カ ルシウム摂取量を増やそう！ です 。  

5 月に、何をどれくらいの頻度で食べ ている かを聞いた「食物摂取頻度調査」 というアン
ケートに回答してもらいました。 そこからカ ルシウム摂取量を算出しました。 今日は 、  

①なぜカルシウムを摂ることが大 事？  

②今の自身のカルシウム摂取量を 知ろう！  

③『牛乳』はどれくらい飲んでし ますか？  

の３つのポイントに分けてカルシ ウム摂取の 重要性を知ってもらいたいと思い ます。  

★カルシウム摂取量を増やすためにできること  
カルシウムを摂取するためのちょっとした  
食生活・食事のポイントです！  

 ◎朝、ヨーグルトを 1 パック ( 100g)食べる +120 ㎎  
 ◎お弁当にチーズ ( 20g)をつける  +126 ㎎  
 ◎部活後に飲むヨーグルト ( 180g)を飲む  +200 ㎎  
 ◎魚料理を食べる (骨も一緒に食べられる魚 がおすすめ )   
  ししゃもの塩焼き 3 尾 ( 50g)  +165 ㎎  

うなぎのかば焼き ( 100g)  +150 ㎎  

①なぜ今、カルシウムを摂ることが大事？  
知っている方も多いと思いますが 、カルシウム は骨の材料

になります。右の図は 年齢に伴い骨量がどのよ うに変化する

かを示したものです。  

骨量はこのように成長期の時期に しか増加し ません。大人

になって、いくら骨の材料と なるカルシウムを とっても、骨

量を維持することはできても増や すことはで きません。  

だからこそ、中学生、高校生の皆 さんは骨量 を増やす    

ことができる最後のチャンスです 。  

②今の自分のカルシウム摂取量を知ろう！  
さて、実際にどれくらいのカル シウムが必要

で、今皆さんはどれくらい摂る ことができてい

るでしょうか。  

こちらは学年・性別ごとにカルシウムの摂取

量の平均値を示しました。  

と っ て 欲 し い 目 標 の 量 に は 皆 さ ん 大 幅 に 届

いていないのが現状です。  

1 人 ひ と り の 摂 取 量 に つ い て は お 返 し し た 結

果に記載がありますので、もう 一度確認してみ

てください。  

③『牛乳』はどれくらい飲んでしますか？  
カルシウムが摂れる代表的な食品の 1 つ

は牛乳です。牛乳 1 本 200 ㎖には 220 ㎎

のカルシウムが含まれています。  

小学生までは学校給食で 1 日 1 本飲む習慣

があったと思いますが、中学生以 降は自分自

身で意識して飲む必要があります 。  

今年の日大二高・二中の生徒さん は女子で

3 人に 1 人、男子で 4 人に 1 人が全く牛乳

を飲まないと回答していました。アレルギー

などがない限り、意識して日々の 食生活に お

いて牛乳を飲む習慣をつけましょ う。  

次回のちび元にゅうすは、
12 月頃にお届けします。  
冬 号 は 初 の 試 み と し て 電
子配信になる予定です。  
スマートフォンや  
自宅の PC から  
ぜひ開いて読んで  
くださいね！  

３ 人 に １ 人 ！  

4 人 に

1 人  

加 齢 に 伴 う 骨 量 の 変 化 と 骨 粗 鬆 症 予 防 法  


