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大東市の食育 
キャラクターの 
トマッピーです 

 9 月 1 日は「防災の日」です。これは、1923（大正 12）年 9 月 1 日に発生した関東大震災にちなんで 1960 年に制定さ

れたものです。そして防災の日を含む一週間（今年は 8 月 30 日から 9 月 5 日まで）は「防災週間」です。災害はいつ起こ

るかわかりません。防災関連の物資の準備・点検を行い、家族や地域で防災や避難時の生活について話し合い、災害に対する

備えを万全にしておきましょう。 

水道が止まったときに貴重な保存水や熱源を有効に使えると話題になっているのが、ポリ袋（高密度ポリエチレン袋）

を使った湯せん調理です。特別な材料を必要とせず、家にあるもので作ることができるため、練習も兼ねて取り組んでみ

てはいかがでしょうか。ネットにも関連情報がたくさんあります。材料を切り、袋に入れるなどの準備さえできれば、後

は鍋に水を入れて火にかけるだけなので簡単に作れます。こうした調理をした経験があるか、ないかは、いざ災害に直面

したときの対応に大きな違いとなって表れます。 

 この他にも、いろいろな 
レシピが紹介されているよ♪ 
よかったら見てみてね。 

２学期が始まりました。９月は暦の上では秋ですが、まだまだ厳しい残暑が続きそうですね。 

これからは休み明けの生活リズムの変化と夏の疲れが出やすい時期です。食事・運動・睡眠など、日常生活のリズムを整えて、２学期

も元気に過ごしましょう。 

カルシウムは人間の体内で最も多いミネラルです。体内

のカルシウムの 99％が骨や歯に存在しています。骨には

体を支えるだけでなく、カルシウムを貯めておいたり、内

臓を保護したりと、さまざまな働きがあります。 

中学生の 1日に必要なカルシウムの量は、大人の約 1.5

倍で、男性は 1000ｍｇ、女性で 800mgです。中学生の

時期はたくさん成長するため、骨の材料となるカルシウム

もたくさん必要になります。また、骨の中にカルシウムを

貯めて骨を丈夫にすることができる大切な時期です。大人

になると骨の中のカルシウム量は少しずつ減っていくた

め、骨の中のカルシウムの量が少ないと、将来骨がスカス

カになって骨折しやすくなる『骨粗しょう症』のリスクが

高まります。 

カルシウムなどのミネラルは体で作り出すことができ

ないので、必ず食事から摂る必要があります。毎日の食事

で意識してカルシウムを摂るようにしましょう。 

 いろいろな食品を食べることが大事
だよ。そして、カルシウムを吸収す
るためには運動も必要なんだね。 

健康な骨づくりのためのポイント 


