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■調理には「三温糖」「きび砂糖」を使用いたします。

■砂糖は主にサトウキビからできており、製法によって種類が分かれています。

アイコーメディカルの取り組み

■サラダのドレッシングやマヨドレには「アマニ油」または「オリーブオイル」を加え、使用いたします。

成長期に
大切な栄養素

カルシウムを多く含む食品

男の子 女の子

1～2歳 450㎎ 400㎎

3～5歳 600㎎ 550㎎
(参考：日本人の食事摂取基準2020年版）

【カルシウム一日あたりの摂取推奨量】

カルシウムがとれる
簡単メニュー♪ かぼちゃのチーズ焼き

カルシウム(1人分）

104㎎
【材料(4人分)】
かぼちゃ
砂糖
食塩
ピザ用チーズ

1/4個(正味３００g)
大さじ1
少々

５０g

【作り方】
①かぼちゃは種を取り除き、ラップに包んで電子レンジで
加熱する。（竹串をさしてスッと通る程度。600Wで約６分）

②①を食べやすい大きさにカットし、砂糖、食塩をまぶす。
③耐熱皿に②を並べてチーズをのせ、トースターで焼く。
チーズが溶けて、軽く焼き色がついたら完成♪

【参考：日本食品標準成分表2020年版(八訂)】 牛乳比重1ml＝1.03g

　


