
学校給食のレギュラー・牛乳の役割

体の成長と元気をサポートする

ミルクのパワー

 

！



強い歯や骨をつくる

学校給食に毎日牛乳が出るのはなぜ

子どもの成長に大切な栄養が
たくさん入っているから

メニューが変わっても学校給食に毎日必ず「牛乳」が出される

のは、赤ちゃんが母乳や粉ミルクだけで育つように、子どもの

成長に必要ないろいろな栄養がバランス良く含まれているから

です。元気に育つには、野菜や魚、肉などいろいろな食べ物が必要ですが、

牛乳はおもに体の組織をつくる役割があります。強い歯や骨をつくったり、

筋肉や内蔵をつくるのに役立ったり、イライラをおさえたりします。牛乳を

飲んで元気な体をつくりましょう！

牛乳には、歯や骨をつく

るための材料となるカル

シウムやビタミンAなど

が、たくさん入っていま

す。さらに強い歯や骨に

するには、牛乳を飲むだ

けでなく、太陽の下で運

動したり、食べ物をよく

かんでアゴを使うことも

大切です。

元
気
な体をつくる食べ

物

おもに体の
組織を
つくる

おもに

エネルギーと

なる

おもに体の調子を

整える

赤

緑

黄

魚　　　　　・肉　　　　・卵・牛乳　　・海藻

緑黄色野菜　　・その他の野菜　　　・果物

穀類　　　・いも類　　　　・砂糖・油脂

元気な体をつくる
たんぱく質は、毛髪や皮

膚、筋肉や内臓、血管や神

経細胞など、体のさまざま

な組織を作る大切な栄養

素。牛乳には、体内で合成

できない必須アミノ酸がバ

ランス良く入った良質なた

んぱく質が含まれており、

子どもの元気な体づくりを

サポートします。

イライラをおさえる
牛乳はリラックスさせる心の安定薬。イライラした

り、怒りっぽくなったりするのをおさえるのにも役

立ちます。友だちとケン

カしたり、勉強で疲れた

ら牛乳でひと休み。キナ

コや好きなフルーツとま

ぜて飲んだりするのもお

すすめ。

ぐっすり眠れる
骨をつくるのに必要なカ

ルシウムには、ゆったり

した気持ちにさせる働き

もあります。お腹がすい

て眠れないときや、興奮

して眠れないときは、牛

乳を飲みましょう。眠る

前には、お腹にやさしい

ホットミルクがおすすめ

です。
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