
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
骨
や
歯
の
構
成
成
分
と
し
て

大
切
で
す
が
、
生
命
維
持
に
も
欠
か
せ
な
い
重
要

な
働
き
を
し
ま
す
。

体
内
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
99
％
は
骨
と
歯
に
、
残

り
の
１
％
は
、
血
液
な
ど
の
体
液
や
筋
肉
な
ど
の

組
織
に
あ
り
ま
す
。
こ
の
１
％
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が

止
血
や
神
経
の
働
き
、
筋
肉
運
動
な
ど
生
命
の
維

持
活
動
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と
、
骨
が

ス
カ
ス
カ
に
な
る
骨
粗
し
ょ
う
症
を
招
く
だ
け
で

な
く
、
動
脈
硬
化
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
な
ど
を
引

き
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

成
人
の
１
日
当
た
り
の
カ
ル
シ
ウ
ム
必
要
量
は

６
０
０
mg
で
す
。
国
民
栄
養
調
査
（
平
成
16
年
）

で
は
、
１
日
当
た
り
の
摂
取
量
は
、
５
３
８
mg
と

必
要
量
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。
必
要
量
を
摂
取
す

る
た
め
に
は
、
意
識
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
の
豊
富
な

食
品
を
と
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
豊
富
な
食
品
に
は
、
牛
乳
や
乳

製
品
、
緑
黄
色
野
菜
、
海
藻
、
豆
類
、
小
魚
が
あ

り
ま
す
。
牛
乳
や
乳
製
品
は
、
吸
収
率
の
高
い
カ

ル
シ
ウ
ム
源
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
い
の
で
、
カ
ル
シ

ウ
ム
を
多
く
と
り
た
い
場
合
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

低
い
野
菜
や
海
藻
類
を
組
み
合
わ
せ
て
と
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
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野
菜
や
海
藻
で

カ
ル
シ
ウ
ム
を
と
ろ
う
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カ
ル
シ
ウ
ム
の
働
き

カ
ル
シ
ウ
ム
足
り
て
い
ま
す
か
？

野
菜
の
中
で
も
特
に
緑
黄
色
野
菜
は
、
多
く
の

カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け
で
な
く
、
ビ
タ
ミ
ン
類
・
食
物

繊
維
も
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

し
か
し
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
妨
げ
る
シ
ュ

ウ
酸
や
食
物
繊
維
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、

乳
製
品
や
大
豆
製
品
に
比
べ
て
吸
収
率
が
低
く
な

っ
て
い
ま
す
。
効
率
よ
く
吸
収
さ
れ
る
よ
う
次
の

よ
う
に
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

【
吸
収
率
を
上
げ
る
食
べ
方
】

□
肉
や
魚
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
な
ど
タ
ン
パ
ク

質
と
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

□
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
含
む
食
品
（
干
し
シ
イ
タ
ケ
や

カ
ツ
オ
な
ど
）
と
一
緒
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

□
酢
や
レ
モ
ン
の
酸
味
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

□
シ
ュ
ウ
酸
を
含
む
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な
ど
は
、
ゆ

で
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

□
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
で
の
食
物
繊
維
の
と
り
す

ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

□
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
を
一
度
に
た
く
さ
ん

食
べ
る
の
で
は
な
く
、
毎
日
こ
つ
こ
つ
と
カ
ル

シ
ウ
ム
を
補
い
ま
し
ょ
う
。

モロヘイヤ

小松菜

水菜

チンゲン菜

春菊

干しひじき

刻み昆布

摂取量（g）

80

80

60

100

80

8

8

208

136

126

100

96

112

75

カルシウム
含有量（mg）

■ 野菜・海藻に含まれるカルシウム量 カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
を
高
め
よ
う

①木綿豆腐は水切りする。春菊は
みじん切りにする。 
②Aを混ぜ、小判型（8個）にま
とめる。 
③フライパンにサラダ油をひき、
②を入れ、弱火で中まで火を通
す。 
④Bを煮立て、水で溶いた片栗粉
でとろみをつける。 
⑤③を器に盛り、④をかける。 

作り方 

栄養価（1人分） 　　　　　　　　　　 エネルギー236kcal/タンパク質15.6g/脂質13.8g/
カルシウム87mg/鉄分1.6mg/塩分1.4g/ビタミンC 3mg/食物繊維0.8g

春菊と豆腐のハンバーグ

毎月19日は食育の日 毎月19日は食育の日 

青菜青菜をおいしく食べましょう 青菜をおいしく食べましょう 

春菊……………1/2束
豚挽肉…………200g
木綿豆腐 ………1/2丁
卵…………………1個
パン粉…………大さじ3
塩・コショウ……少々
サラダ油…………適量
固形コンソメ……1/2個
しょう油…大さじ1・1/2
酒・砂糖……各大さじ1
水………………100cc
片栗粉…………小さじ2
水………………小さじ4

材料（4人分）

A

B


