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資料：上西一弘ら. 日本栄養・食糧学会誌.
 1998, 51, 259-299.

（図1） カルシウムの吸収率
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資料：「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」、JミルクHP

（表1） カルシウムを多く含む食品と、
 1食分中の含有量の比較

1食分の
目安量
（g）

1食分
中の
含有量
（mg）

普通牛乳 110 206 227

520 5 26

2000 5 100

74 60 44

1000 8 80

150 80 120

しらす干し（半乾燥）

さくらえび（素干し）

こまつな（葉、ゆで）

ほしひじき
（ステンレス釜、乾）

まいわし（生）

100g
あたりの
含有量
（mg）

　カルシウムは、牛乳・乳製品のほか、ししゃもやしらすなど骨まで

食べられる小魚、殻ごと食べるさくらえびや干しえび、大豆、葉物野

菜などに多く含まれています（表1）。

　これらの食品を100gあたりの含有量で単純比較すれば、牛乳よ

り多くのカルシウムを含む食材はたくさんあるでしょう。ただ、このよう

な比較は食材の実質的な1食分の摂取量や体内での吸収率を加味

しておらず、現実的とはいえません。

　1食分に換算し、食べたカルシウムのうちどの程度が小腸から吸

収され体内に入るかを示す吸収率（図1）まで考慮すると、牛乳は

非常に優秀な高カルシウム食品だということがわかります。

　加えて、栄養素密度が高く（100kcalあたりの栄養素量が豊富）、

調理をしなくてよいので手軽に摂取できることも、他のカルシウム源

食品と比較して牛乳のすぐれた点です。

　ところが、「牛乳中のカルシウムは、いっしょに含まれるたんぱく質

や脂質、リンなどにじゃまをされて本当は吸収が悪い」という説があと

を絶たないようです。

　しかし、論より証拠。カルシウムを含むいろいろな食品について、

実際に吸収率を調べた報告があります（図1）。それによれば、数あ

る食品の中でも牛乳はカルシウムの吸収性の面で、特にすぐれた食

品であることがわかっています。

　なお、カルシウムやマグネシウムなどの金属元素は、小腸で吸収

されます。このとき、胃の中は酸性ですが、小腸では分泌される消

化液などで環境が一転し、アルカリ性に変わっていきます。すると、

ナトリウムやカリウムなどのアルカリ金属を除く金属元素一般にいえる

ことですが、アルカリ環境下においてこれらは不溶性の塩を形成する

ため、遊離のイオンの状態で存在する率が低くなってしまいます。こ

のため、特別のメカニズムがない限り吸収効率は低くなり、吸収率

が30％以下ということも普通なのです。

　こうした中で牛乳中のカルシウムの吸収率が高いのは、吸収を助

ける巧妙なメカニズムが存在するからです（アンチミルク説2参照）。

そもそも牛乳は高カルシウム食品ではない

1食分の摂取量と吸収率を考慮すれば、
牛乳の優秀さは明らかです。
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（図2） カルシウムとリンの
 さまざまな値

カルシウムとリンの1日の摂取量の目安（成人女性）

Ca：650mg P：800mg

Ca：227mg P：192mg

Ca：2500mg P：3000mg

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より
女性、18歳以上、カルシウムは推奨量、リンは目安量

牛乳200mLに含まれるカルシウムとリンの量

文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」
を基に算出

カルシウムとリンの1日耐容上限量（成人）

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より
男女、18歳以上、耐容上限量

　「リンの過剰摂取がカルシウムの排出につながる」「牛乳は確かに

カルシウムを多く含むが、リンもたくさん含まれているので、牛乳を飲

むとかえってカルシウムの排出につながる」といった趣旨の言説がな

されることがあります。リンの排出にカルシウムが付随するというメカ

ニズムが理由のようですが、この点だけに着目するのは、栄養摂取

の観点からすると“木を見て森を見ない”議論と言わざるをえません。

　カルシウム（Ca）とリン（P）の1日の摂取量の目安は、年齢・

性別で異なりますが、成人女性でCa：650mg、P：800mgとされ

ています（図2）。したがって、少なくともカルシウムに対するリンの

比率がこれを超えない範囲において、リンが多く含まれているから摂

取に意味がない、と考えるのは誤りです。実際のところ、牛乳1杯

200mL中に含まれるカルシウムとリンはCa：227mg、P：192mg

ですので、少なくとも牛乳の飲用だけでこの比率を超えることはありえ

ません。一方で、1日のリンの耐容上限量は3000mgとされていま

すから、牛乳の常識的な量の摂取でリンを過剰摂取するおそれもあ

りません。

　リンは、食品添加物としての使用も多いことから、近年、加工食

品の消費量増加とともに、その摂取量の増加が懸念されています。

リンの摂取量については、こうした側面にこそ注意を払うべきでしょう。

　牛乳中にリンが一定量含まれているのは、骨の主成分がリン酸カ

ルシウムであることを思えば、納得がいくことでしょう。事実、牛乳中

のカルシウムとリンの含有比率は、骨を形成するうえでとても合理的

な値になっています。

　ヒトの赤ちゃんも同じですが、子牛が骨を形成するためには、なん

らかの形でリン酸カルシウムを構成する成分が大量に供給されなけれ

ばなりません。しかし、リン酸カルシウムは水に溶けません。一方、

子牛にとって栄養の供給源は、母牛からのミルクがすべてです。では、

どうやって必要成分の供給という目的を達成しているのでしょうか？
次ページへ続く■▶

牛乳にはリンが多く含まれており、
牛乳摂取はかえってカルシウムを排出する

骨の主成分はリン酸カルシウム。
牛乳中のCa/P比は、骨を形成するうえで合理的な値です。

牛乳にはカルシウムの吸収を助ける
巧妙なメカニズムが存在しています。
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資料：Jミルク「メディアミルクセミナー
　ニュースレター　No.36」

資料：Jミルク「牛乳・乳製品の知識」

（図3） カゼインミセル

（図4） 小腸内でのカルシウムの吸収
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カルシウムと
結合することで
吸収を助ける

参考資料
JミルクHP「牛乳とカルシウムに関するQ&A」
Jミルク「メディアミルクセミナー ニュースレター　No.16」

　その秘密が、牛乳のたんぱく質の8割を占めるカゼインというたん

ぱく質です。

　たんぱく質はアミノ酸が多数つながった構造をしていますが、カゼ

インにはその配列の中でセリンというアミノ酸が多数集まっているとこ

ろがあります。セリンはリン酸が結合できる構造になっていて、これに

結合することによって、カルシウムはカゼインに安定して保持されるよ

うになっています。つまり牛乳中に存在する全カルシウムのうち、約

3分の2は遊離のカルシウムイオンとしてではなく、上記のようにリン

酸化されたカゼインに結合・保持されて存在しています。

　そのうえでカゼインは、「カゼインミセル」を形成します。カゼインミ

セルは、サブミセル（さまざまな種類のカゼインの集合体）とよばれ

る粒子をリン酸カルシウムがつなぎ合わせ、それを親水性のκカゼイ

ンを多く含むサブミセルで囲むモデルが考えられています（図3）。

　外側を親水性のκカゼインで包み込むことで、カゼインミセルは液

体中に浮かぶことができるようになります。こうして、たんぱく質、カ

ルシウム、リンといった重要な栄養素を析出（固体化）・沈殿させる

ことなく、牛乳中に安定に分散して存在させることができ、大量に、

確実に、子牛の体内に届けることに成功しているのです。

　カゼインミセルは、胃に入ると胃酸によっていったん固まり、時間

をかけて消化されます（アンチミルク説8参照）。リン酸カルシウムも

このときいったんリン酸とカルシウムがそれぞれイオンの形にまで分解

されます。

　なお、カゼインは、小腸でのカルシウムの吸収を助けるはたらきも

担っています。

　胃でイオン化されたカルシウムは、一部が小腸上部で吸収されます

が、大部分は小腸下部まで降りてきます。このとき、下部にいくほど

pHが酸性から弱アルカリ性に変わるため、通常ならカルシウムは再

びリン酸と結合し、吸収されにくくなってしまいます。

　しかし、カゼインに特徴的なのが、消化が進む過程で生成するカ

ゼインホスホペプチド（CPP）です。CPPは、上述の「カゼインに

はセリンというアミノ酸が多数集まっているところがあり、それらセリン

はリン酸化されている」部分が、バラバラにならずペプチドとして切り

出されて生成します。しかし、カルシウムをよく捕まえる能力はそのま

ま維持しており、腸管からのカルシウムの吸収を助けることが解明さ

れているのです（ペプチドごと吸収されるのではないかという説もあり

ます）。

　カルシウムを含む食品は多数ありますが、牛乳中のカルシウムが

特に吸収効率が高いのは、こうしたメカニズムの存在によると考えら

れています（図4）。
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資料：国立健康・栄養研究所HP「カルシウム解説」

（図5） 骨形成と骨吸収

吸収

骨形成 骨吸収

Ca濃度は一定

骨

血管

Ca：カルシウム

Ca

Ca
Ca

Ca

Ca
Ca

Ca

Ca
Ca

Ca

Ca
Ca

カルシウムが
豊富だと
骨量は増加

カルシウムが
不足していると
骨から溶け出して
骨量は減少

　塩分（ナトリウム）を摂りすぎると、体内のバランス機構がはたら

いて尿などへのナトリウム排泄量が増加します。このとき、カルシウ

ムの排泄量も増えることがわかっており、「概算してナトリウム2300 

mgが排泄されるにつれ、カルシウムの摂取量に関係なく、約20～

60mgのカルシウムが尿中に排泄される」との文献があります※1。

　では、牛乳を飲むと、牛乳に含まれるナトリウムのせいで体内のカ

ルシウム量は減ってしまうのでしょうか。

　その答えは「No」です。そもそも、牛乳100g中に含まれるナトリ

ウム量はわずか41mg（食塩相当量0.1g）しかありません。

　むしろ日本人が注意すべきは、食事全体でのナトリウム摂取量の

多さでしょう。「平成28年 国民健康・栄養調査」によれば、日本

人の1日あたりのナトリウム摂取量の平均値は、20歳以上で男性

4251mg（食塩相当量10.8g）、女性3610mg（同9.2g）。減少

を続けてはいるものの、「健康日本21（第二次）」で定める目標値

約3150mg（同8g）にはまだまだ遠い状態です。

　まずは食事全体で塩分を減らしていくことを心がけ、同時に、ナト

リウムの排泄にはたらくカリウムを積極的に摂るなど、栄養バランス

のよい食事を心がけましょう。

　そして大切なのが、カルシウムの補給です。カルシウムは、99％

が骨や歯に存在しますが、残り1％は血液中や筋肉に存在し、血液

の凝固や、筋肉・血管壁などの収縮、神経の信号伝達など、数

多くの重要な生命活動に直接かかわっています。血液中のカルシウ

ム濃度はほぼ一定に保たれ、カルシウム摂取が多ければ骨に貯蔵さ

れ（骨形成）、不足すれば骨から取り出して使用しています（骨吸収）。

　血液中のカルシウム濃度が保たれていると骨から溶け出るカルシウ

ム量は少なくなり、骨への蓄積が増えます（図5）。カルシウム補給は、

体の基本的な機能の維持と、カルシウムの貯蔵庫である骨を守るこ

とにつながるのです。

　牛乳1本（200mL）に含まれるカルシウム量は227mg。吸収

率を40％とすると約90mgのカルシウムが体内に取り込まれることに

なります。ナトリウム排泄によって失われる量を補い、さらに充分な量

を得るためにも、牛乳・乳製品は毎日の食生活に積極的に取り入

れたい食品なのです。

参考資料
国立健康・栄養研究所HP「カルシウム解説」
※1　Shils ME, Olson JA, Shike M, & Ross AC, 
editors. Modern Nutrition in Health and Disease, 
9th edition. Baltimore: Williams & Wilkins, 1999: 
105-192．（君羅 満ら．日衛誌〈Jpn.J.Hyg.〉．2004, 
59, 23-30の引用による）

牛乳のナトリウムが、
体内のカルシウムを排出する

牛乳を飲んでカルシウムが増えることはあっても
減ることはありません。
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（図6） 日本人のカルシウムと
 マグネシウムの摂取量

マグネシウム（Mg）とカルシウム（Ca）の摂取量の
理想的な割合

Mg　1 Ca　2

Mg　260mg Ca　498mg

Mg　234mg Ca　492mg

日本人のカルシウムとマグネシウムの
1日あたり平均摂取量

厚生労働省「平成28年 国民健康・栄養調査」

：

男性
（20歳以上）

女性
（20歳以上）

男女ともほぼ1：2に
なっている！

※1　厚生労働省「平成28年 国民健康・栄養調査」

　牛乳の飲みすぎが「脱灰（だっかい）」を促進、骨を弱くし、骨

粗しょう症に至らせるという説があります。脱灰とは、骨の「灰分（か

いぶん）」（カルシウムやマグネシウム、ナトリウムなどのミネラル）が

失われることをいいます。

　これらの説で牛乳が脱灰を起こさせる原因としていわれているの

が、たんぱく質の過剰摂取、またはマグネシウム不足です。

たんぱく質の過剰摂取
　脱灰を起こすほどのたんぱく質の過剰摂取、ひいては牛乳の摂取

量とは、どれくらいなのでしょうか。

　「日本人の食事摂取基準（2015年版）」は、たんぱく質の過剰

摂取について、「総エネルギーの 20%を超えた場合の安全性は確

認できない」と注意喚起した報告を紹介しています。

　これに基づけば、たとえば20歳以上の日本人男性の摂取エネル

ギーの平均は2097 kcal/日※1であることから、その20％（約419 

kcal、たんぱく質に換算すると約105g）を牛乳のたんぱく質で摂っ

たとすると、牛乳を約3084mLも飲むことになります（牛乳のたんぱ

く質含量は6.8 g/200mL）。

　つまり通常の食生活をしていれば、牛乳の摂取でたんぱく質の過

剰摂取による健康障害を引き起こすことは、まずないと考えられます。

マグネシウム不足
　マグネシウムは、エネルギー代謝をはじめ、生命を維持していくうえ

できわめて重要な生理作用と密接に関連するミネラルです。そのため

常に取り出せるようカルシウムと同じく骨に貯蔵されており、不足する

と骨を溶かして補われます。

　牛乳100g中には、カルシウム110mg、マグネシウム10mgが含

まれています。マグネシウムとカルシウムの摂取量の割合は1：2が

理想的とされており、カルシウムに比べてマグネシウムが10分の1以

下と少ないことが「マグネシウム不足を招いて脱灰につながる」説を

招いているようですが、心配には及びません。

　私たちは毎日の食事において、さまざまな食品から栄養素を摂取し

ています。通常の食事をしている健康な人がマグネシウム不足に陥

ることは、まずありません（図6）。

血液中のカルシウムやマグネシウムが不足すると、
体は貯蔵庫である骨からこれらを取り出し補おうとし
ます。しかし、長期にわたって不足が続き、骨から
の溶出が繰り返されると、血液中にカルシウムが
増えすぎてしまいます。その結果、余分なカルシウ
ムイオンが血管壁などに入り込んで石灰化し、動
脈硬化、結石などを進行させることに。不足が過
剰につながるというこの現象が、パラドックス（逆
説）とよばれるゆえんです。バランスのよい食生活
＋手軽にカルシウム補給できる牛乳で、日頃からこ
れらのミネラルを積極的に補給しましょう。

カルシウムパラドックス

牛乳を飲みすぎると骨粗しょう症になる

通常の摂取量で骨粗しょう症になることはありません。
バランスのよい食生活にも気をつけて。

「骨を弱くする」に答える編
ア
ン
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資料：公益財団法人 骨粗鬆症財団HP、
「骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2006年版」

（表2） 骨粗しょう症の危険因子

加齢
性（女性）
人種
（白人＞黄色人種・黒人）
家族歴
遅い初経
早期閉経
過去の骨折

カルシウム不足
ビタミンD不足
ビタミンK不足
リンの過剰摂取
食塩の過剰摂取
極端な食事制限（ダイ
エット）
運動不足
日照不足
喫煙
過度の飲酒
多量のコーヒー

除去しえない危険因子 除去しうる危険因子

　カルシウムは生命維持に欠かせないため、不足すると骨からどんど

ん溶け出して使われます。この状態が続くと、骨がスカスカになって、

骨折しやすくなります。これが骨粗しょう症です。

　ただし、骨粗しょう症は多くの要因が関与して発症する疾患であり、

遺伝要因と生活習慣が大きく影響します。骨粗しょう症の危険因子

には、加齢・性・人種などの除去できないものと、カルシウム不足

などの対策が可能なものとがあります（表2）。

　世界四大酪農国とは、牛乳・乳製品の生産・消費が多いアメリカ、

スウェーデン、デンマーク、フィンランドを指しますが、これらの国々

の人々が牛乳を摂りすぎて骨粗しょう症になったという研究報告はあ

りません。北欧は他国と比べて骨折が多い傾向にありますが、その

原因は身長の高さ（重心が高い）や日照時間の短さ（ビタミンD不足）

など、複合的なものとされています。

　牛乳をたくさん飲むことで、骨粗しょう症になったり、骨折しやすく

なることはありません。逆に、「牛乳をたくさん飲むことはカルシウムの

摂取につながり、骨粗しょう症の予防に有効である」という研究結

果は、世界中から報告されています。

　日本でも、中高生の男女約6000人を対象に行ったフィールドワ

ークで、牛乳の摂取量が多いほど骨量が多いことが報告されていま

す※1。また、牛乳・乳製品の摂取を増やすと、中高年期では閉経

後の骨量減少が抑制されることも報告されています※2。

　なお、この説でよく引き合いに出されるのが2014年秋に報告され

たスウェーデンのコホート研究の論文です※3。「牛乳摂取と死亡率、

女性の骨折との間に相関が見出された」とする内容で、国内外のメ

ディアでも取り上げられ注目を集めました。

　しかし、この論文の内容については、後に、著者のうち中心になっ

ていた2名の教授を含むグループが、他の類似疫学研究を含めての

メタ解析を行ったところ、そうした関連性は結論できなかったと報告し

ています※4。さらにその後、他のグループからも上記のスウェーデン

の論文を含む29件の前向きコホート研究のシステマティック・レビュー

が報告されており※5、その中では、スウェーデン論文の異質性の高

さが指摘されています※6（メタ解析、システマティック・レビューは現

在最も信頼度が高いとされる論文の手法）。

参考資料
公益財団法人 骨粗鬆症財団HP
※1　上西一弘，石田裕美．食の科学．2002，9（295），
4-11．
※2　伊木雅之「厚生労働科学研究報告」2003年
※3　Michaëlsson et al. Milk intake and risk of 
mortality and fractures in women and men: 
Cohort studies.  BMJ. 2014;349:g6015. doi: 
10.1136/bmj.g6015.
※4　Larsson e t  a l .  Mi lk  Consumpt ion and 
Mortal i ty f rom All Causes, Cardiovascular 
Disease, and Cancer: A Systematic Review 
and Meta-Analysis. Nutrients. 2015;7:7749-63. 
doi:10.3390/nu7095363.
※5　Guo et al. Milk and dairy consumption and risk 
of cardiovascular diseases and all-cause mortality: 
dose-response meta-analysis of prospective cohort 
studies. Eur J Epidemiol. 2017;32:269-287.
※6　問題の論文はスウェーデン人が対象者ですが、他の
論文に比べて結果に異質性の見られる場合は、原因とし
て、他の集団にはない、その集団に特有の生活習慣な
どを検証すべきだとされています。

牛乳摂取量が多い世界四大酪農国で
骨折や骨粗しょう症が多い。死亡率が高い

牛乳が原因ではありません。

「骨を弱くする」に答える編
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搾乳

受乳

清浄化

均質化
（ホモゲナイズ）

殺菌

充填

検査・出荷

搾乳機で搾った生乳は冷蔵タンク
に直接集められ、検査後、タンク
ローリーで工場へ。

工場でも10種類以上の厳格な検
査が行われ、合格したものだけ
が受け入れられる。

生乳中の目に見えないゴミを遠心
力で取り除く。

機械で圧力をかけ乳脂肪の粒の大
きさを均質にする。

加熱して生乳中の細菌などをほぼ
死滅させ、直ちに冷却。

機械で容器を組み立てながら充
填・密封。

成分検査、細菌検査、味覚検査な
どを行って安全確認後、出荷。

資料：日本乳業協会HP

（表3） 工場が行う原料乳の検査

官能検査 飼料などが原因でおこる風味異常を避けるため、訓練された
経験豊かな検査員が味、香りに異常がないかを調べる

理化学検査 保存状態の悪い乳や、体調の悪い乳牛から搾った乳、初乳な
どは、たんぱく質が凝固するので見分けることができる
比重……おもに水混入の有無を見る
アルコール試験……70％アルコールと原料乳を等量混ぜ、凝
固の有無を見る

成分検査 乳等省令で定められた方法を基準に、乳脂肪分、全固形分、酸
度などを測定。最近は精度の高い迅速測定機器も使われている
乳脂肪率……生乳の取引の指標としても利用される
全固形分……水分以外の乳成分の量。乳類に表示されている
無脂乳固形分は、全固形分から乳脂肪分を引いて求める
酸度測定……鮮度の目安になる

細菌検査 検体1mL中の細菌数を、顕微鏡で直接数えて算出。現在は搾
乳から工場受け入れまでの衛生管理が行き届き、原料乳中の
細菌数は少なくなっている

抗生物質の
検査

ペーパーディスク法などで検査

体細胞の
検査

体調の悪い乳牛の乳は白血球などの体細胞数が増えるため、
顕微鏡で検査

合格したものだけが
工場のタンクへ
受け入れられます

　市場に出まわっている牛乳に抗生物質が混入していることはありま

せん。抗生物質の投与については「乳及び乳製品の成分規格等

に関する省令」（乳等省令）という法律で厳しく規制されており、乳

房炎や外傷などの治療の場合のみに限られています。投与後はその

影響が消失するまで生乳は出荷できません。飼料への添加も禁止で、

輸入飼料を使う場合も国の厳格な検査をパスしたものだけを与えます。

　さらに生乳は、酪農家からの出荷時と乳業会社での受け入れ時

に、二重に検査が行われます。特に抗生物質の検査は厳しく、万

が一残留していた場合は、集められた生乳はすべて廃棄処分されま

す。乳業会社での厳密な検査にパスした生乳だけが、原料乳として

工場のタンクに受け入れられるのです（表3）。

　東京都が毎年、都内に流通する農畜水産物を対象に行っている

検査※1をみても、牛乳から農薬や動物用医薬品等（抗菌性物質、

ホルモン剤、駆虫剤など）は検出されていません。

　なお、成長ホルモンは日本では禁止されているため、検出されたこ

とはありません。

※1　東京都福祉保健局「残留農薬等検査」

牛乳ができるまで

牛乳には、抗生物質や成長ホルモンが
含まれている

抗生物質が残留する期間、生乳は出荷できません。
成長ホルモンは投与が禁止されています。

「薬剤・ホルモン」に答える編
ア
ン
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女性ホルモン
女性ホルモンには、2種類がある。
エストロゲン（卵胞ホルモン）……エストロン、エス
トラジオール、エストリオールの3種類がある。女性
の生殖機能維持と第二次性徴発現（子宮・乳腺
などの発育）、性周期前半の維持などにはたらく。
閉経後は減少し骨粗しょう症を起こしやすくなる。
プロゲステロン（黄体ホルモン）……性周期後半
の維持、乳腺発育などの作用がある。

　牛乳は妊娠した牛からも搾乳されるため、女性ホルモンが含まれて

いることが知られています。これについて、ドイツ連邦リスク評価研

究所（BfR）は、「1日200～250gの乳（ヨーグルトを含む）によ

り摂取されるホルモン量は、ヒトが体内で自己合成するよりかなり低

い」という見解を示しています※1。

　国内でも過去に、内閣府食品安全委員会が100種類の市販牛

乳を対象とした大々的な調査を実施。その結果を平成16年3月に

公表しており、食品安全委員会のホームページで閲覧可能です※2。

それによると、遊離体のエストロンはほぼ全検体から検出され、ほか

に抱合体のエストロン、17α-エストラジオールが検出されていますが、

その量はきわめて微量であることがわかっています。

　なお、エストロゲンは、もともと男性・女性ともに常にある一定濃

度で血中に存在しており、正常値あるいは基準値が示されています。

医療（ホルモン療法）においてヒトに経口的にエストロゲンを投与し

た場合でも、摂取されたエストロゲンは腸で吸収されるものの、その

ほとんどは全身にまわる前に肝臓で分解されてしまい、エストロゲンそ

のままの投与は、その効果が非常に低いことが知られています。

　食品安全委員会の調査結果をもとに、牛乳を一度に500 mL飲

み、仮にその中に含まれるエストロゲンがすべて分解されることなく血

中に移行したとして血中濃度の上昇寄与を計算してみても、正常範

囲にほとんど影響を与えない程度の量なのです※3。

　また、牛乳中のエストロゲン（女性ホルモン）作用を仲介する物

質が、乳がんの原因になるという説があります。

　乳がんは女性ホルモンとの関連性が高いがんとされています。しか

し、上述のように女性ホルモンは男女ともに血中には一定のレベル

で存在しており、牛乳中に女性ホルモンが含まれるといっても、常

識的な飲用が血中レベルに影響を与えることはありません。

　牛乳・乳製品の摂取習慣と乳がん発症との関連性を調べた疫学

研究は、過去に多数報告されています。対象者総計100万人以上

に上る18のコホート研究のメタ解析も報告され、それによれば牛乳

摂取は相対危険度0.91（95％信頼区間：0.80－1.02）。有意

に予防的とまでは言えませんが、牛乳摂取習慣の乳がんの発症リス

クについては全く心配する必要がないとの結果が示されています※4。

※1　ドイツ連邦リスク評価研究所（BfR）「Questions 
and Answers on Hormones in Meat and Milk」
（2014年6月）
※2　内閣府食品安全委員会「食品のリスク管理の実施
状況等に関する調査（市販牛乳及び脱脂粉乳中におけ
る牛の性ホルモンの含有量実態調査）」（2004年3月）
※3　JミルクHP「牛乳の気になるウワサをスッキリ解決！」
ウワサ22
※4　Dong JY, Zhang L, He K, Qin LQ. Dairy con-
sumption and risk of breast cancer: a meta-analysis 
of prospective cohort studies. Breast Cancer Res 
Treat. 2011;127:23-31.

W O R D

牛乳には女性ホルモン作用がある
牛乳が乳がんの原因になる

牛乳中の女性ホルモンはごく微量で、健康に影響はありません。
乳がんの発症リスクは心配に及びません。

「薬剤・ホルモン」に答える編
ア
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資料：伊藤肇躬著『乳製品製造学』、p.204-208、光琳

（図7） さまざまな食品の生物価
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資料：科学技術庁「改訂日本食品アミノ酸組成表」に基づく

（図8） 牛乳の必須アミノ酸
 含有量

100％

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ロ
イ
シ
ン

リ
ジ
ン

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

芳
香
族
ア
ミ
ノ
酸

ス
レ
オ
ニ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

バ
リ
ン

必須アミノ酸のすべてが
必要量を超えて存在！

酵素
消化や吸収といった生体内で行われる化学反応の
触媒としてはたらく、たんぱく質を主体とする物質。

アミノ酸価
食品に含まれる必須アミノ酸が必要量をどれくらい
満たすかを表した数値。

　牛乳は非常に消化の良い食品です。食べたたんぱく質がどれだけ

消化・吸収されて体内に取り込まれたかを測る「生物価」をみても、

牛乳は特にすぐれていることがわかります（図7）。

　ところが、牛乳のたんぱく質は消化が悪い、飲み続けると未消化

物がたまり腸に炎症を起こすなど、事実に反する主張があります。

①牛乳のたんぱく質は胃の中で固まるので消化が悪い？
　牛乳に含まれるたんぱく質のうち約80％を占めるカゼインは、胃に

入ると胃酸によりいったん固まり、「カード」とよばれるヨーグルト状に

なります。この「凝集」こそ、牛乳の消化が良い理由です。凝集により、

胃での滞留時間は長くなります。そして、胃から分泌されるたんぱく

質分解酵素ペプシンが、軟らかくすき間が多いカードのすみずみまで

入り込み、ゆっくり確実に消化・分解されるのです。

　一方、カゼイン以外のたんぱく質（ホエイたんぱく質）は胃酸では

凝集しません。その他の食塊とともにそのまま胃を出て、小腸ですば

やく消化・吸収されることがわかっています。

②殺菌の工程により酵素が死ぬのでヒトには消化できない？
　この説の間違いは、牛乳の酵素がないと、ヒトは牛乳のたんぱく

質を消化できないとする点にあります。牛乳中の酵素はもともと微量。

しかも分娩時における子牛への免疫付与に関するものと考えられ、

日ごとに減少していくため通常の牛乳にはほとんど含まれておらず、

栄養学的な意味はありません。何よりヒトの消化酵素は充分に牛乳

のたんぱく質をアミノ酸にまで分解し、栄養として利用できます。

③加熱によってたんぱく質が変性するので消化できない？
　一般的に、たんぱく質は加熱によって「変性」しますが、むしろ、

加熱して変性させると消化酵素の作用を受けやすくなり、消化・吸

収されやすくなります。調理で火を通すのはそのためでもあります。

　生乳を殺菌する際の加熱は120～150℃ 1～3秒が一般的です

が、この程度での変性はほとんどありません。しかも、たんぱく質（ア

ミノ酸源）としての優秀さは、上に示した高い「生物価」（消化吸収性）

と「アミノ酸価」（必須アミノ酸含有組成）で証明されています。

　アミノ酸はバランスよく摂らないと栄養的に有効利用されませんが、

牛乳のたんぱく質は、必須アミノ酸のすべてがヒトの必要量を充分

に満たす、きわめて良質なものです（図8）。

参考資料
上野川修一編『乳の科学』朝倉書店（2015年）

W O R D

牛乳のたんぱく質は消化が悪く、
未消化物が腸にたまって炎症を起こす

牛乳のたんぱく質は、とても消化が良く、
栄養的にも良質なアミノ酸源です。

「体に悪い」に答える編
ア
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（図10） ホモゲナイズのイメージ

（図9） 脂肪球の構造

約3～5μm

脂肪球膜

脂肪

　酸化とは、物質が酸素と反応する化学変化です。たとえば、金

属が錆びたり、揚げ油を何度も加熱使用するうちに褐色に変化して

くるのも，酸化反応の一つです。

　牛乳に対しては、「ホモゲナイズ（均質化）や殺菌などの加工工

程によって乳脂肪が『過酸化脂質』（酸化した脂質）となり、体を

サビつかせる（悪い影響を及ぼす）」という声があります。しかし、

実際には、以下の理由により、乳脂肪が酸化することはありません。

①外気に触れない製造工程
　牛乳は搾乳から充填まですべての工程で冷却され、ほとんど空気

に触れることなく衛生的に作られています。酸化が起こるためには酸

素が必要ですが、ホモゲナイズや殺菌といった加工工程も外気に直

接触れない密閉装置で行われるため、酸素が牛乳に溶け込むのは

難しく、乳脂肪が酸化される可能性はほとんどありません。

②膜で守られた乳脂肪
　乳脂肪は、乳たんぱく質の薄い膜（脂肪球膜）に包まれて、酸

化されにくい形態になっています（図9）。 しかも、牛乳中に酸素は

ほとんど含まれていないため（酸素濃度6ppm〈100万分の6〉）、

乳脂肪が酸素と接触する機会はほぼありません。 

③酸化しやすい不飽和脂肪酸が少ない
　脂肪の酸化のしやすさは、構造に二重結合（不飽和結合）がど

れくらいあるかによります。牛乳の乳脂肪には、二重結合が多く酸

化しやすい「不飽和脂肪酸」が少なく（約30％）、大豆油（約84％）

やとうもろこし油（約86％）と比べると酸化されにくいことがわかり

ます※1。

　ホモゲナイズの工程は、脂肪球の大きさを細かく均一にすることで

乳脂肪分の分離を防ぐとともに、牛乳の消化・吸収の良さにつなが

っています（図10）。また、現在の主流である超高温瞬間殺菌

（120～150℃で1～3秒程度）では、殺菌の工程により脂肪の酸

化が進むこともありません。

　生乳と紙パック入り牛乳について乳脂肪の酸化の程度を測定した

検査では、両者にまったく差はなく、どちらも酸化は認められませんで

した※2。 

※1　「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」を基に
算出
※2　財団法人 日本食品分析センター 2006年分析結果

牛乳の風味は、季節や産地、えさの種類、飲む
人の状態のほか、加工によっても違いが感じられ
ます。

殺菌
現在9割以上を占める超高温瞬間殺菌（120～
150℃で1～3秒程度）の牛乳は、一般的に飲
み慣れた味がします。一方、低温保持殺菌（63
～65℃で30分）は生乳本来の味に近いといわれ
ています。

均質化（ホモゲナイズ）
ホモゲナイズされた牛乳は、乳脂肪やたんぱく質が
均質化されているため、全体がなめらかで飲みやす
くなっています。一方、ノンホモゲナイズ牛乳は、
大きな脂肪球が牛乳容器の上部に浮いてクリーム
層ができるため、最初は濃厚な味が口に広がりま
す（成分や栄養はどちらも同じです）。

「加工によって味は変わる？」

牛乳の乳脂肪は、
加工工程で酸化している

乳脂肪は、ホモゲナイズや殺菌では酸化しません。

「体に悪い」に答える編
ア
ン

チミルク説9

c o l u m n
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資料：消費者庁「平成27年度 食物アレルギーに関連する
食品表示に関する調査研究事業 報告書」（平成28年3月）

（表6） 年齢別 原因食物

≧18歳

小麦
23.8％

7～17歳

牛乳
16.6％

3～6歳

鶏卵
22.8％

1、2歳

鶏卵
40.2％

0歳

鶏卵
53.9％1

甲殻類
19.0％

鶏卵
15.7％

牛乳
21.4％

牛乳
24.4％

牛乳
27.3％2

果物類
17.2％

果物類
11.3％

小麦
11.9％

小麦
10.3％

小麦
13.7％3

魚類
9.2％

小麦
11.0％

落花生
10.9％

魚卵類
6.3％4

落花生
10.1％

魚卵類
7.0％

落花生
5.4％5

資料：消費者庁「平成27年度 食物アレルギーに関連する
食品表示に関する調査研究事業 報告書」（平成28年3月）

（表5） 年齢別 新規発症の原因食物

≧18歳

小麦
23.9％

7～17歳

果物類
22.5％

3～6歳

魚卵類
16.1％

1、2歳

鶏卵
36.7％

0歳

鶏卵
53.6％

果物類
19.9％

甲殻類
15.0％

果物類
14.5％

魚卵類
12.9％

牛乳
27.4％

甲殻類
17.0％

小麦
9.5％

木の実類
14.5％

落花生
9.5％

小麦
13.6％

魚類
10.8％

木の実類
8.7％

落花生
11.2％

牛乳
8.5％

鶏卵
6.3％

甲殻類
7.6％

木の実類
5.7％

1

2

3

4

5

卵・乳・小麦・落花生・
えび・そば・かに

いくら・キウイフル
ーツ・くるみ・大豆・
バナナ・やまいも・
カシューナッツ・も
も・ごま ・さば・さけ・
いか・鶏肉・りんご・
まつたけ・あわび・
オレンジ・牛肉・ゼ
ラチン・豚肉

（表4） アレルギー表示対象品目

特定原材料
（7品目）

特定原材料に
準ずるもの
（20品目）

表示
義務づけ

表示を
推奨

　ここでいう「異種たんぱく質」というのは「自分（のたんぱく質）

とは異なるたんぱく質」という意味でしょう。その意味では、牛乳の

たんぱく質は確かに「異種たんぱく質」です。

　ただ、ヒトは自分に必要な独自のたんぱく質をアミノ酸を原料に合

成しますが、原料のアミノ酸は外界からたんぱく質として摂取し、消

化してアミノ酸にまでバラバラに分解して吸収利用します。この際、

ヒトにとって摂取可能な「同種たんぱく質」といえるものは母乳ぐら

いしかありません。ヒトは生きていくために必要なアミノ酸源として、「異

種たんぱく質」を摂取せざるをえないのです。

　「異種たんぱく質」は、通常は分解されないまま体内に取り込まれ

ることがないようになっているのですが、そのシステムが不完全でその

まま体内に取り込まれてしまうと、生体はこれを異物とみなしアレルギ

ー反応を起こします。したがって、アレルギーについては、牛乳に限

らず、たんぱく質を含む食品はすべて食物アレルギーを起こす原因（ア

レルゲン）となりえます。

　このため、症例数が多いものや症状が重篤で生命に関わるもの７

品目については、「特定原材料」として法令で表示が義務づけられ

ています。また、「特定原材料に準ずるもの」20品目については、

可能な限り表示するよう推奨されています（表4）。

　牛乳アレルギーは、消化機能と免疫機能がまだ未熟な乳幼児に

おいて、アミノ酸にまで分解されずに残った牛乳たんぱく質の一部が

体内に取り込まれてアレルゲンとなり、それに対する抗体ができるこ

とにより発症します。卵・小麦とともに、1歳前後に最も多く認めら

れる小児型の食物アレルギーの主要アレルゲンとされています

（表5）。

　なお、小児型の特徴として、大部分の症例で、年月の差はあっ

ても耐性の獲得とともに自然によくなることが報告されています（3歳

までに50％、学童までに80～90%※1）（表6）。アレルギーが疑わ

れる場合は医療機関を受診し、医師の診断のもと、指示に従って

対応しましょう。 参考資料
厚生労働科学研究班「食物アレルギーの診療の手引き 
2014」
厚生労働省「平成２２年度リウマチ・アレルギー相談員養
成研修会テキスト」
※1　池松かおりら. アレルギー． 2006, 55（5）， 533-41.

牛乳のたんぱく質は「異種たんぱく質」であり、
アレルギーを引き起こす

異種でありアレルゲンとなりうるのは、
牛乳も他のたんぱく質も同じです。

「体に悪い」に答える編
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ン
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（図11） 牛乳と循環器疾患

Goldbohm 2011（F） 1.09（0.77, 1.55） 8.23

.2 1 21.5.5

研究 相対リスク ％ 
ID （95％信頼区間） Weight

Dalmeijer 2013 0.91（0.84, 0.98） 17.04
Kondo 2013（M） 1.49（0.90, 2.45） 5.27
Kondo 2013（F） 0.60（0.36, 1.00） 5.02
Louie 2013 0.71（0.51, 0.99） 8.71
Patterson 2013 0.77（0.63, 0.95） 12.77
Soedamah-Muthu 2013 0.91（0.68, 1.22） 9.84
Goldbohm 2011（M） 1.03（0.77, 1.38） 9.75

Kelemen 2005 1.41（1.07, 1.86） 10.25
Elwood 2004 0.71（0.40, 1.26） 4.29
Ness 2001 0.68（0.40, 1.14） 4.98
Mann 1997 1.50（0.81, 2.78） 3.84
総計（I-squared＝58.5％，p＝0.005） 0.94（0.82, 1.07） 100.00

資料：Qin LQ et al. Asia Pac J Clin Nutr.
 2015;24(1):90-100.

.5 1

牛乳200g/日の摂取

21.5.75

研究 年 国 アウトカム 相対リスク ％ 
    （95％信頼区間） Weight

東アジア諸国

牛乳と脳卒中

牛乳と虚血性心疾患

Kondo, women 2013 日本 致死的脳卒中 0.71（0.47, 1.06） 1.39
Lin 2013 中国 全脳卒中 0.75（0.52, 1.07） 1.71
Kinjo 1999 日本 致死的脳卒中 0.76（0.72, 0.81） 9.09
Kondo, men 2013 日本 致死的脳卒中 0.86（0.54, 1.38） 1.10
Pan  シンガポール 致死的脳卒中 0.88（0.78, 0.98） 6.82
Sauvaget 2003 日本 致死的脳卒中 0.91（0.79, 1.05） 5.89
小計（I-squared＝46.4％，p＝0.097）  0.82（0.75, 0.90） 26.00

資料：Janette de Goede et al. J Am Heart Assoc. 2016;5:e002787.

東アジア諸国の人にとって、
「牛乳は脳卒中を予防する」

といえます

リスク低減とまでは言い切れませんが、心筋梗塞に対して
牛乳は「中立的」または「やや予防」にはたらくといえます

　動脈硬化は進行すると、脳卒中や心筋梗塞などを引き起こします。

これらの循環器疾患は日本人の死因の上位を占め、寝たきりや介護

が必要な状態を招く大きな要因ともなっています。

　動脈硬化を進行させるのは、動物性脂肪（飽和脂肪酸）の多

い食生活、過度の飲酒、喫煙、運動不足などで、やがて肥満、

高血圧や糖尿病、脂質異常症などの生活習慣病を発症することに

より加速します。

　動物性脂肪に多く含まれる飽和脂肪酸には、LDLコレステロール

を増やす作用が認められています。増えすぎたLDLコレステロールは、

悪玉コレステロールとよばれ、動脈硬化を進行させる一因になります。

このことから、乳脂肪中に飽和脂肪酸を比

較的多く含む牛乳の摂取は、動脈硬化に

つながるという説があります。

　しかし、牛乳は動脈硬化の原因にならな

いことが、日本人を対象とした研究で示さ

れています。研究では、牛乳摂取後に

LDLコレステロール値は上昇しましたが、

血中の余ったLDLコレステロールを回収し

てまわる善玉コレステロール（HDLコレス

テロール）も増加。差し引き「影響なし」

となることが判明したのです※1。

　さらに、近年、動物性脂肪の摂取量が

多い欧米を中心に大規模な観察研究や介

入試験が行われた結果、牛乳・乳製品へ

の不安を払拭する新たな証拠が続 と々上が

ってきています。つまり、「牛乳は動脈硬

化の原因にならない」というだけでなく、日

本人に多い脳卒中やその予備軍である高

血圧、糖尿病に対しては「予防」にはたらき、

心筋梗塞に対しても「中立的」かやや「予

防」にはたらくことが強く示されたのです

（図11）。

次ページへ続く■▶

図の見方
■の中央が各研究の結果、大きさが研究規模、
─（罫線）が95％信頼区間を表す。◇の中央が
研究全体の結果、横幅が95％信頼区間を表す。
■や◇、─が1より左にあれば「リスク低減」、右
なら「リスク上昇」、1にかかる場合は「有意差な
し」と考える。

牛乳・乳製品が動脈硬化を招く

最新の研究により、牛乳・乳製品は
「動脈硬化を予防する」という結果がでています。

「体に悪い」に答える編
ア
ン
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生乳として出荷できない

（図12） 初乳は子牛に飲ませるため
 出荷できない

0 1 2 3 4 5 6 7 8日…

出産 初乳（分娩後数日間に分泌
される乳汁）を与える期間

動脈硬化
動脈の血管壁が老化して硬くなるのに加え、血管
の内側にもコレステロールなどが脂肪のかたまり
（プラーク）を作りこびりついて血行が悪くなり、血
液が詰まりやすくなる状態。

※1　Chi D et al. Cent Eur J Publ Health. 2004; 12 
(2): 84-87.

　これらの報告は、現在最もエビデンスレベル（証拠性の強さ）が

高いとされる「システマティック・レビュー」（複数の研究を総合的に

解析したもの）によるもので、高い信頼性を有しています。

　なお、動脈硬化は、カルシウム不足によっても進行します。

　カルシウム不足が長く続くと、骨から溶け出したカルシウムが逆に

増えすぎて、余った分が血管壁に沈着・石灰化して血管を硬くし、

動脈硬化を促進するのです（5ページコラム「カルシウムパラドックス」

参照）。 したがって、カルシウム不足を防ぐことは非常に重要です。

　牛乳には、カルシウムはもちろん、高血圧の大敵・塩分（ナトリウム）

を体外に排出するカリウムも豊富に含まれています。また、牛乳たん

ぱく質のカゼインが消化される途中で生じるペプチド化合物の中に

は、血圧を抑制する作用のあるものも知られています。このように、

幾重ものガード機能がはたらく牛乳・乳製品は、血圧コントロール、

動脈硬化予防に欠かせない食品なのです。

　牛乳が原因で子牛が死ぬ、ということはありえません。

　ただし、ヒトは胎児期に母親から胎盤を通じて免疫たんぱく質を受

け取ってから生まれてきますが、牛の場合は、免疫たんぱく質を受け

取らないまま生まれてきます。そのため分娩直後の「初乳」には免

疫たんぱく質が多量に含まれており、子牛はその特別な乳を約1週

間飲むことで免疫を得て抵抗力をつけ、感染症などから身を守ります。

　したがって、子牛には必ず初乳を与える必要があります。子牛に

飲ませるため、出産後、最初の5日間の「初期初乳」は工場には

出荷できない決まりになっています（図12）。初乳を与えた後は、

子牛に市販の牛乳を飲ませても健康にまったく害はありません。

　実際に、市販の牛乳を母牛から授乳するのと同じように温めて飲

ませる試験を行いましたが、子牛の健康にはまったく影響はありませ

んでした※1。試験は、生後4～18日の子牛に市販牛乳を4～10日間、

1日4L（2L×2回）与えるという内容です。その間、健康状態に問

題はなく、その後も順調に成育しました。

参考資料
『NRC乳牛飼養標準 2001年 第7版』デーリィ・ジャパン
社，p.221 
※1　独立行政法人 家畜改良センター「ホルスタイン種哺
乳牛への市販牛乳給与試験」（2006年） 

W O R D

「体に悪い」に答える編

市販の牛乳を子牛が飲むと死ぬ

実際に市販牛乳を飲んだ子牛は
すくすく育ちました。
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資料：日本食品標準成分表2015年版（七訂）

（表7） 牛乳、人乳、乳児用調製粉乳
 （調乳濃度13％）の比較

人乳
（100g）

乳児用
調製粉乳
（100mL）

エネルギー kcal 6567 67

たんぱく質

g

1.13.3 1.6

脂質 3.53.8 3.5

炭水化物

ナトリウム

ミ
ネ
ラ
ル

7.24.8 7.3

1541 18

A（レチノール
活性当量）

ビ
タ
ミ
ン

μg
4638 73

カリウム 48150 65

カルシウム mg 27110 48

リン 1493 29

鉄 0.040.02 0.8

K 12 3

B1 0.010.04 0.05

B2 0.030.15 0.09

ナイアシン
mg

0.20.1 0.7

C 51 7

牛乳
（100g）

参考資料
一般社団法人 日本乳業協会HP

　まず、赤ちゃんにとって、母乳が最良の栄養であることはいうまで

もないことです。母乳は赤ちゃんに必要な栄養素をたくさん含み、そ

の未成熟な消化管にも負担をかけません。特に初乳には、赤ちゃん

を病気などから守るためのさまざまな免疫成分も含まれています。

　「乳児用調整粉乳」（粉ミルク）は、母乳が足りないときや与えら

れないときに、広く利用されています。牛乳を原料にしていますが、

単に牛乳を粉状にしたものではありません。必要な栄養成分を置換・

強化したり、過剰なものは減らすなど、組成をできるだけ母乳に近づ

けて作られています（表7）。

　乳児用調整粉乳は、法律で組成が定められた「特別用途食品」

です。体の未発達な乳児にも安心して与えることができるよう、エネ

ルギー、たんぱく質などそれぞれに定められた基準に適合しなければ

ならず、申請の手続きも他の食品に比べ、特に厳しくなっています。

特別用途食品
乳児、幼児、妊産婦、病者などの発育、健康の
保持・回復などに適するという特別の用途につい
て表示することができる食品。表示を行うためには
国の許可を受ける必要がある。

牛乳から作られる粉ミルクは
人間の赤ちゃんにはあわない

粉ミルクは、成分を母乳に近づけた
特定用途食品です。

「体に悪い」に答える編
ア
ン
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牛乳が白いのは、牛乳中のたんぱく質と
脂肪に関係しています。 牛乳の中には、
カゼインミセルや脂肪球が分散していま
す。 それらが外からの光を乱反射するた
めに、私たちの目には白く見えるのです。
細かな水滴からなる雲や雪が白く見える
のも同じ理由です。

牛乳が白い理由
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（図13） アトピー性皮膚炎の悪化因子

2歳未満 2歳～12歳 13歳以上

●食物
●汗　●乾燥　●掻破
●物理化学的刺激
●ダニ、ほこり、ペッ
トなど
●細菌、真菌

ほか

●汗　●乾燥　●掻破
●物理化学的刺激
●細菌・真菌
●ダニ、ほこり、ペッ
トなど
●ストレス
●食物　　　　　ほか

患者によって悪化因子は異なる

（表8） 牛乳でおなかがゴロゴロする人
 におすすめの飲み方

少しずつ数回にわけて飲むこ
とで乳糖が分解しやすくなる。

数回にわけて
飲む

腸への刺激が弱まり、ラクタ
ーゼのはたらきも盛んになる。 

温めて、
ゆっくり飲む 

腸内環境の改善で、乳糖の分
解や代謝増進が期待できる。 

毎日飲む
習慣をつける 

牛乳が苦手な人も摂りやすく、
料理にもコクが出る。

料理に
プラスする 

どちらも乳糖が少ない、また
は含まれないため、乳糖不耐
が起こりにくい。

代わりに
ヨーグルトや
チーズを食べる 

　牛乳を飲むことで、おなかが張る、ゴロゴロする、下痢をするなど

の不快症状が現れる「乳糖不耐」。病気というわけではありません。

　これまで乳糖不耐は、授乳期を過ぎて、乳糖の消化が不要とな

るに従って、乳糖を分解するための酵素であるラクターゼの発現が

減少。酵素活性が低下するために小腸において消化されなかった乳

糖が大腸へ運ばれ、大腸内の悪玉菌に利用されて多量の酸やガス

を発生し、それが腹痛や下痢につながると考えられてきました。

　しかし、牛乳を飲んで不快症状の自覚を持つ人の割合は、15歳

以上の男女10,000人を対象とした調査で、「いつもそうなる」5％、

「いつでもではないがなる」11％、「たまになる」29％など、それほ

ど高くないことが判明しています※1。

　また、近年の研究で、大腸に善玉菌が多ければ乳糖は分解され、

不快症状が出にくいことが明らかになってきました。飲み方を工夫す

ることで、多くの人は牛乳を摂ることができるようになります（表8）。
※1　Jミルク「牛乳乳製品に関する食生活動向調査
2015結果報告書」（2016年3月）

参考資料
厚生労働科学研究「アトピー性皮膚炎Q&A──コメディカ
ルの患者指導のために──」（2007年）
公益財団法人日本学校保健会「学校のアレルギー疾患に
対する取り組みガイドライン」（2007年）

　アレルギーとは、本来人間の体にとって有益な反応である免疫反

応が、逆に体にとって好ましくない反応を引き起こすことをいいます。

代表的な疾患としては、気管支ぜん息、アトピー性皮膚炎、アレル

ギー性鼻炎、アレルギー性結膜炎、花粉症、食物アレルギーなど

があり、いくつかのアレルギー疾患を合併する場合もあります。

　アレルギーは、体質的な要因に加え、さまざまなアレルゲン（アレ

ルギー症状を起こす物質）やストレスなどの環境的要因が複雑にか

らみ合って発症すると考えられています（図13）。牛乳はアレルゲン

の一つではありますが、アレルギーの発症そのものが学校給食の牛

乳に起因するという主張には、科学的根拠はまったくありません。

日本人は乳糖不耐症が多く、
牛乳を飲むとおなかをこわす

「乳糖不耐」の人はそれほど多くなく、
多くの人は飲み方の工夫で解決できます。

「日本人にあわない」に答える編
ア
ン

チミルク説14

アトピーや花粉症が増えたのは、
学校給食の牛乳が原因

アレルギーは、多様かつ
複合的な要因によって発症します。

ア
ン

チミルク説15

15



?
（図14） 骨量の経年変化
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資料：大薗恵一. 小児科診療. 2008, 71（6）, 1005-1010
より一部改変

資料：独立行政法人 日本スポーツ振興センター
「平成22年度 児童生徒の食事状況等調査報告書」

（図15） 学校給食のある日とない日の
 昼食のカルシウム摂取量
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　体の基礎がつくられる成長期の子どもの食生活は、きわめて重要

です。学校給食は、子どもの成長に必要な各栄養量の基準を国が

設定し、栄養バランスを考えた食事を全国の学校で提供しています。

学校給食については、法律（学校給食法）によって児童・生徒の「健

康の保持増進」「望ましい食習慣形成」などの目標に加え、食に

関する指導での活用も定められており、児童・生徒への教育の一

環として大きな役割を担っています。

　その学校給食において、戦後の脱脂粉乳に始まり、昭和45年

ごろから本格的に登場し、重要な役割を果たしてきたのが牛乳です。

カルシウムの供給源として
　小児～青少年の発育期は、骨の形成・成長に最も重要な時期

です。骨格の成長が完了し、最大骨量に到達するこの時期に、よ

り高い骨量を得て丈夫な骨をつくっておくことが、女性における閉経

後の骨粗しょう症予防、また男女問わず高齢期の転倒・骨折予防

まで見据えた、生涯にわたる骨の健康につながります（図14）。

　ところが、多くの栄養素の摂取量が充足あるいは過剰になってい

る現在においても、カルシウムは日本人にとっていまだに不足しがち

な栄養素です。このため、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」

はカルシウムについて、1日に必要な摂取量の50％が学校給食で

摂取できるよう設定しています。

　他の栄養素は30％で提供されていることを考えれば、カルシウム

の摂取が子どもたち、さらに現代日本人にとって重要な課題であるこ

とがよくわかります。そのなかで牛乳は、含有量・吸収率ともすぐれ

たカルシウムの頼もしい供給源として取り入れられてきたのです。

　実際、学校給食のある日とない日で昼食のカルシウムの摂取量を

比べると、大きな差がありました（図15）。さらに、給食のある日は小・

中学校男女ともに推奨量に近い、または超える量のカルシウムを摂

取できていたのに対し、ない日は全学年男女とも推奨量より低かった

という結果も報告されています（次ページ図16）。

次ページへ続く■▶

牛乳にごはんはあわない。
学校給食に必要ない

栄養や食育の視点も含めた議論を。

「日本人にあわない」に答える編
ア
ン

チミルク説16
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（図16） 学校給食ありとなしのカルシウム摂取量の分布
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資料：独立行政法人日本スポーツ振興センター「平成22年度 児童生徒の食事状況等調査報告書」

参考資料
文部科学省「平成28年度 文部科学白書」
公益社団法人 日本栄養士会「学校給食での牛乳の提供
を中止する試みについて」（2014年4月）
※1　文部科学省「平成28年度 学校給食実施状況等調
査」より算出

食育の価値ある教材として
　学校給食で毎日飲む牛乳は、児童・生

徒にとっては大変身近な食品です。それだ

けに、学校での食育活動において、乳牛

という生き物を通して「生命を尊重する精

神」、乳牛を管理し給食で毎日提供するた

めに年間を通してほぼ休みなく働く酪農家を

通して「生産者に感謝する心」「勤労の

精神」を育むための教材としても高く評価さ

れています。

多様な献立の支え役として
　また、給食は1食270円前後※1。限ら

れたコストや人材で、決められた栄養量の

達成、給食時間までの確実な提供や安全

性への配慮といった厳しい条件があるなか

で、さらに児童・生徒に飽きさせないよう、

毎日、バラエティに富んだ献立作成で提供

することが求められています。

　ある自治体では、市内の小中学校で米

飯給食を推進するなかで牛乳提供を休止したところ、献立が固定化

してしまうという課題に直面。給食での牛乳提供の必要性が改めて

再確認されました。

　牛乳は、カルシウム以外にも、たんぱく質、ビタミン類、ミネラルなど、

子どもの成長に必要な栄養素が豊富に含まれています。給食献立

に1本（200mL）の牛乳があることで、主食や主菜・副菜などの

献立に自由度が広がるという、給食運営面での優位性が示される出

来事でした。

　以上のことを考え合わせると、個人的な嗜好やイメージで「ごはん

に牛乳はあわない」「学校給食に必要ない」といった主観的な考え

方を学校給食に押しつけることは、学校運営や子どもの成長に責任

を持つ学校現場を困らせるばかりで、何の改善にもつながりません。

学校給食の目的、子どもたちの健康や教育、学校現場の実態を把

握したうえで、客観的な視点で給食における牛乳の役割を評価し、

総合的に判断していくことが望まれます。

和食と牛乳があうかどうかは、調理や摂取上の工
夫で克服できる問題です。
和食には、どうしても塩分摂取量が多くなってしまう
という課題があります。しかし、減塩食は味が薄く、
「もの足りない」と続かないケースが少なくありま
せん。
「乳和食」は、牛乳のもつ「コク」や「うま味」を活
かして、減塩しながらおいしく食べられるよう新提案
された和食です。日本人のカルシウム不足改善、
高齢者のたんぱく質補給への貢献が期待されてお
り、日本栄養士会や日本高血圧協会などでも普及
活動が進められています。

乳和食レシピも豊富に掲載！
ＪミルクHP「ミルクレシピ」
http://www.j-milk.jp/recipes/index.html

乳和食

「日本人にあわない」に答える編

c o l u m n
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※本文中におけるデータ、コンテンツにつきまして、メディアに転載される際には、
転載許可をご確認いただく必要がございます。
※本資料は日本のメディアの方々に向けた情報ご提供資料です。本資料に記載さ
れております画像や有識者紹介につきましては、承諾が必要なものもございます
ので、WEB、広告などに無断転載されることのないよう、お願い申し上げます。

本件に関するお問い合わせ先
一般社団法人 Jミルク
広報グループ
TEL：03-5577-7492 FAX：03-5577-3236
URL：https://www.j-milk.jp/
E-mail：info@j-milk.jp

平成29年度生乳需要基盤確保事業 独立行政法人農畜産業振興機構 後援

───────────────────────────────────────────────────────
───────────────────────────────────────────────────────
───────────────────────────────────────────────────────
───────────────────────────────────────────────────────

参考資料
○「牛乳の気になるウワサをスッキリ解決！」　Jミルク
https://www.j-milk.jp/knowledge/food-safety/uwasa_index.html
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