
テツカルサラダを食
た

べよう！ 

テツカルサラダって、どんなサラダ？ 

に含
ふく

まれた食
しょく

材
ざい

を使
つか

ったサラダです♪ 

成長期
せいちょうき

のからだを作
つく

るために必要
ひつよう

な鉄
てつ

・カルシウムが豊富
ほ う ふ

 

 

実
じつ

は、給 食
きゅうしょく

の中
なか

でも残食
ざんしょく

が多
おお

いメニューなんです！ 

 
全校
ぜんこう

集
あつ

めると 

小
しょう

バットいっぱいに 

なります。 

ひじき 

鉄
てつ

・カルシウムが豊富
ほ う ふ

 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

 

大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させたもので、 

生
なま

の大根
だいこん

に比
くら

べて 

カルシウムが約
やく

20倍
ばい

多
おお

い 

小松菜
こ ま つ な

 

カルシウムが豊富
ほ う ふ

 

鉄
てつ

・ビタミン C 

鉄
てつ

・カルシウムをとることで、 

 からだの成長
せいちょう

を助
たす

けてくれ 

ます！ 

 
カルシウムをとりましょう♪ 

しっかり食
た

べて、鉄
てつ

・ 


