
注：下記献立内容は、食材の都合により変更する場合があります。 勝 山 学 園
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☆　栄養一口メモ　☆
牛乳を一気にたくさん飲んでも、飲んだだけ体内にカルシウムが吸収されるわけではありません。
そこで、カルシウムを効率よく体内に摂り入れるために、その吸収率を高める栄養素とカルシウムを多く含む食品を一緒に摂取することが大切です。
牛乳だけを飲むのではなく、カルシウムの吸収を助けるためのビタミンD（サンマ・イワシ・きのこ類など）と、
骨を強くするビタミンK（納豆・ほうれん草・ブロッコリーなど）を補いながら骨量を増やしていきましょう。
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