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で
も
牛
乳
っ
て 

太
ら
な
い
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牛乳で太る？ それはまちがい！ 
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ビタミンDも一緒に摂ろう！ 

牛乳や乳製品は、カルシウムの吸収をよくするビタミンDと 
一緒に摂ろう。 
きのこ類やいわしやかつおなどの魚に含まれているよ。 

便秘がなくなると、肌荒れや肥満の 
解消にもつながる。  

牛乳には、美
肌づくりに必

要な 

タンパク質と
ビタミンB類

が 

たっぷり。 

 

カルシウム
不足は、イラ

イラの原因
に。 

毎日楽しく笑
顔で過ごし

たいよね！ 

 

便秘を解消！ 

素肌を美しく
！ 

イライラ予
防！ 

便
秘
気
味
の
せ
い
か
、 

最
近
、太
っ
た
み
た
い
な
の 

そ
う
？ 

わ
か
ん
な
い
よ 

私
は
、お
肌
が 

ボ
ロ
ボ
ロ
。 

寝
不
足
か
な 

牛乳パワーを 

見てミルク！ 

ち
ょ
っ
と 

待
つ
モ
ー
！ 

そ
う
そ
う
！ 

牛乳に含まれる乳糖が 腸の働きをよくする。  

毎
日
、牛
乳
、 

飲
ま
な
く
ち
ゃ
！ 

カルシウム 

牛乳 

チーズ 
ヨーグルト 

ビタミンD

きのこ類 いわし・かつおなど 

どうだ！！ 

知
ら
な
か
っ
た
ー 

キ
ミ
た
ち
の
悩
み
解
決
に
は
、 

牛
乳
が
イ
チ
バ
ン
だ
モ
〜 

牛乳には、体の免疫力を高めたり、 
細菌やウイルスの感染力を抑える働きもあるよ。 
定期試験や受験勉強に忙しいときに体調をくずしては大変！ 
 

+

牛乳はキレイの味方 牛乳はキレイの味方 牛乳

免疫力をアップして、 
カゼ予防！ 

牛乳を取り入れた 
バランスのよい食事で、 
日頃から病気に強い体を作ろう。 

出典 ： 女子栄養大学教授　上西一弘 

牛乳

400ml以上 

 200～400ml

100～200ml

100ml未満 

 

牛乳摂取状況 （1日平均） 

牛乳摂取と体脂肪率(中高生女子の場合) 
 

体脂肪率 
（％） 0 23 24 25 26

23.6

24.1

24.8

25.6

牛乳を多く 
飲んでいる人ほど 
体脂肪率は低い!

check
!


