
外遊び・スポーツで
体もしっかり動かそう

たんぱく質、脂質、糖質の３大
栄養素を含む牛乳。理想的
な栄養バランスで、健康な体
づくりをサポートします。

カルシウ ム
だけじゃな い
牛乳パワ ー

家族でつくろう！ 夏休みの元気

生活リズムを整えて
楽しく健康な夏休み！

早寝早起き、 規則正しい
生活リズムで
健康キープ

ランチに牛乳を添えて
栄養バランスをアップ

おやつで乳製品を
補うのもGood!

たっぷりの夏野菜で
野菜不足を解消

ラジオ体操の前の
牛乳１本で骨が丈夫に
朝、牛乳を飲むと、エネルギーが補
給されて体が目覚め、骨や体を丈夫
にする栄養素がとれます。

牛乳などでカルシウムを十分とる
ことに加えて運動をすると、骨密
度が高まり、体が丈夫になります。

こんなリズムで
毎日を
すごそう！

そうめんやパスタなど単品
になりがちな昼ごはんも、
牛乳１本加えれば栄養バラ
ンスが改善。

牛乳が苦手なら、おやつに乳製品を取り
入れてはいかが？ ヨーグルトやアイスク
リームは、夏のおやつにぴったり。

学校給食のない日の食事は野菜
不足も目立ちます。野菜をたっ
ぷりとれるようメニューを工夫
しましょう。

エネルギー

たんぱく質

脂質

カルシウム

ビタミンＡ

ビタミンＢ2
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●牛乳 1本(200ml）をくわえた場合■
●牛乳がない場合■
＊1日の食事摂取基準を100とした時の割合を%で表示

たとえば
スパゲティミートソースに
牛乳をプラスすると…
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ミ
ルク
っていいね！

運
動
、
睡
眠
。
生
活
リ
ズ
ム
を

整
え
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

野
菜
と
牛
乳
を
上
手
に
と
ろ
う

　

夏
休
み
は
、
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
が
と
か
く

乱
れ
が
ち
に
な
り
ま
す
。
夜
更
か
し
し
て
起
床
が

遅
く
な
れ
ば
、
朝
は
食
欲
が
わ
き
ま
せ
ん
。
つ
い

つ
い
昼
ご
は
ん
兼
用
に
な
る
な
ど
、
食
事
の
リ
ズ

ム
や
栄
養
素
摂
取
に
も
悪
影
響
が
。
学
校
の
あ
る

日
と
同
様
、
夏
休
み
の
間
も
決
ま
っ
た
時
間
に
３

食
き
ち
ん
と
食
べ
る
よ
う
心
が
け
た
い
も
の
で
す
。

　

学
校
給
食
で
は
、
１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
栄
養
素
量
の
約
１
／
３
が
摂
取
で
き
ま
す
。
と

く
に
牛
乳
な
ど
の
乳
製
品
が
欠
か
さ
ず
献
立
に
含

ま
れ
て
い
る
こ
と
が
、
子
ど
も
の
健
康
づ
く
り
に

欠
か
せ
な
い
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ

ミ
ン
B2
な
ど
の
摂
取
に
大
き
く
貢
献
し
て
い
ま
す
。

上
の
グ
ラ
フ
の
よ
う
に
、
給
食
の
な
い
日
の
昼
食

で
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
が
大
幅
に
減
っ
て
し
ま
う

の
は
、
家
庭
で
の
乳
製
品
の
摂
取
不
足
が
原
因
。

食
事
や
お
や
つ
で
１
日
に
２
本
分
の
牛
乳
や
乳
製

品
を
取
り
入
れ
れ
ば
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
改
善
さ

れ
ま
す
。
冷
蔵
庫
に
牛
乳
や
乳
製
品
を
常
備
し
て
、

気
軽
に
飲
め
る
環
境
も
つ
く
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

昼
食
を
麺
類
だ
け
で
す
ま
し
て
い
る
と
、
カ
ル
シ

ウ
ム
同
様
、
ビ
タ
ミ
ン
類
も
不
足
し
が
ち
。
旬
の
野

菜
も
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
カ
ボ
チ
ャ

の
冷
製
ス
ー
プ
な
ら
、
野
菜
と
牛
乳
が
一
緒
に
と
れ

る
の
で
オ
ス
ス
メ
で
す
。

給食のない夏休みは、
栄養のかたよりにご用心！

http://www.j-milk.jp/

1306

給 食のある日とない日では、
カルシウム摂取 量がこんなに違います！

給食あり 給食なし
＊出典：「小学 5年生の学校給食のある日とない日の食事摂取量と
　　　　食事区分別の比較（2010）」より男女児 82 名の平均値

監
修
／
女
子
栄
養
大
学
実
践
栄
養
学
科

　
　
　
教
授
　
博
士
（
栄
養
学
）
石
田
裕
美

137
mg

355
mg

－62％

昼食のカルシウム摂取量

ワンポイント
アドバイス！

　 　 　 　 　 　

平成25年度生乳需要基盤強化対策事業 独立行政法人農畜産業振興機構後援




