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郵 便 局 だ よ り

「全国からご家庭で味わえる
　　　　よりすぐりの鍋を集めました。」

　郵便局では、全国各地の食材をたっぷり使った自慢の鍋な

ど、ご家庭で味わえる、よりすぐりの鍋をお取り寄せできま

す。ご自宅で申込み出来ますので、お電話いただけましたら

お伺いします。

　ぜひ、ご利用ください。

　昨年のお話になりますが、12月に食生活改善協議会

の皆さんが森永乳業の栄養士さんを講師に招いて、料

理の中で手軽にCa（カルシウム）をとる方法を一緒に

学びました。

　Caは主に下記の重要な働きがあります。

◇骨や歯を作る　　◇情緒を安定させる　　

◇免疫力を高める・・・・など。

　Ca＝骨のイメージが強いですが、体（血液や筋肉、

細胞膜）にも必要な栄養素で、Caが不足すると体は血

液中のCaを一定に保つために骨のCaを溶かし出します。

あまり自覚症状はないため、骨がスカスカになる骨粗

しょう症になって初めて気がつくことも少なくありま

せん。

　また、血管壁の筋肉はCaを取り込む働きが強いため、

血液中に流れ出たCaを取り込みます。このことによっ

て血管壁の筋肉を収縮させ血管を固くしてしまい、高

血圧や動脈硬化の原因にもなります。

　実はこのCa、小学生の年代を除くすべての年代で不

足している栄養素です。そしてCaが豊富で吸収率の高

い乳製品ですが、赤ちゃんから高齢者まで摂取量は不

足しています。特に給食が終了する１６歳以降の年代

は牛乳で換算するとコップ1杯（150 ～ 200ml）不足し

ているそうです。

今回は、コーヒーにしか使うことがないと思っていた

「クリープ」を料理に使う方法のご紹介です。ポテト

サラダの仕上げに加えても味にコクが出て美味しくな

るそうです。ぜひ、乳製品の食べ方の参考にしていた

だければと思います。

骨粗しょう症・生活習慣病予防、
イライラ防止にカルシウムを。

▼ リ ハ ビ リ 友 の 会 6日㈭ 10:00 ～ 15:00 保健センター
▼ 幼 児 教 室 7日㈮ 10:00 ～ 11:30 〃

・こま作り

▼ 乳 幼 児 健 診 8日㈯ 10:00 ～ 12:30 〃
▼ こ つ こ つ サ ー ク ル 10日㈪  9:30 ～ 11:30 〃

▼ マ ザ ー ズ 12日㈬ 10:00 ～ 11:30 〃
▼ ふ れ あ い レ ス ト ラ ン 14日㈮ 10:30 ～ 13:00 〃
▼ 心配ごと相談・行政相談 18日㈫  9:30 ～ 12:00 〃

・相談電話（090-9439-6550）・２月の担当：吉竹榮子

▼ リ ハ ビ リ 友 の 会 20日㈭ 10:00 ～ 15:00 〃
▼ 幼 児 教 室 21日㈮ 10:00 ～ 11:30 〃

・クレヨン遊び

▼ こ つ こ つ サ ー ク ル 24日㈪  9:30 ～ 11:30 〃
▼ 保 育 所 歯 科 検 診 24日㈪ 午 　 前 　 中 すくすく保育所
▼ 保 育 所 歯 科 検 診 25日㈫ 午 前 中 なかよし保育所/たかくら保育所
▼ 介 護 の 会 28日㈮ 13:30 ～ 15:30 保健センター
▼ 法 律 相 談

　本村の顧問弁護士である橋本・大川合同法律事務所では、常時電話
または事務所での相談を受けています。
　ご相談の際は事前に連絡をお取りください。
　住所　札幌市中央区北４条西20丁目１番28号
　　　　橋本・大川合同法律事務所　　弁護士　橋　本　昭　夫
　　　　　　　　　　　　　　☎(011)631-2300・ FAX (011)621-0403

管理栄養士　　櫻田　麻妃
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