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お
ば
あ
ち
ゃ
ん

お
は
よ
う
！

は
い

お
は
よ
う

朝あ
さ

ご
は
ん

お
い
し
そ
〜

そ
れ
に
し
て
も

日に

本ほ
ん

の
ご
は
ん
も

変か

わ
っ
た
わ
ね

え昔む
か
し

は
違ち
が

っ
た
の
？

そ
う
さ

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の

子こ

ど
も
の
こ
ろ
は

全ぜ
ん

然ぜ
ん

違ち
が

っ
た
の
さ

パ
ン
は
ほ
と
ん
ど

食た

べ
な
か
っ
た
し

毎ま
い

日に
ち

だ
い
た
い

お
魚さ
か
な

を

食た

べ
て
た
ね

お
母か

あ

さ
ん
が
生う

ま
れ
た
頃こ

ろ

に

段だ
ん

々だ
ん

今い
ま

み
た
い
な
食し

ょ
く

事じ

に

な
っ
て
き
た
ん
だ
よ

そ
う
そ
う

お
母か
あ

さ
ん
が
子こ

ど
も
の
頃こ
ろ

に
は

パ
ン
も
よ
く
食た

べ
る
よ
う
に

な
っ
て
ね

お
肉に
く

や
果く
だ

物も
の

も

よ
く
食し
ょ
く

卓た
く

に
あ
が
る

よ
う
に
な
っ
た
の
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お母
か あ

さんの時
じ

代
だ い

は
どんなメニューだったの？

かあ こ じ だい しょく じ

ちょうしょく み そ しる なっ

とう そう

た

おお じ だい ゆう しょく にく くら

に ざかな や ざかな とう じょう おお

よう ふう

とう じょう

じ

だい

ゆうしょく れい はん み そ しる

ぎょにく い にまめ

日に

本ほ
ん

も
豊ゆ
た

か
に

な
っ
た
も
ん
だ

ね
〜

へ
え
〜

そ
れ
だ
け

じ
ゃ
な
い

よ

ん
ん
!?

何な
ん

だ
!?

コ
レ
…

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
時じ

代だ
い

の

食し
ょ
く

事じ

に

お
肉に
く

や
卵た
ま
ご

、
牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

、

果く
だ

物も
の

な
ど
が

加く
わ

わ
っ
た
こ
と
で

栄え
い

養よ
う

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

理り

想そ
う

的て
き

な
食し
ょ
く

事じ

が

実じ
つ

現げ
ん

し
た
ん
だ
！

ま
さ
に
理り

想そ
う

的て
き

な

「
日に

本ほ
ん

型が
た

食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

」
が

完か
ん

成せ
い

し
た
の
が
！

お
母か
あ

さ
ん
の
時じ

代だ
い

な
ん
だ
!!

と
ろ
ろ
で
…

君き
み

、
何な
に

者も
の

？

み
ん
な
の

仲な
か

間ま

さ

お
は
よ
〜

あ
れ
、

ど
う
し
た
？

遅ち

刻こ
く

す
る
ぞ
？
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（「平成17年度 学校保健統計調査」より） 
 1955 198519751965 1995 2005

(cm)
150

140

130

120

0

145.1

146.9

133.9

134.9

身長の平均値の推移 身長の平均値の推移 
へい ち  きん  ちょう し ん い  すい 

さい だん し 

11歳男子 

11歳女子 
さい じょ し 

（
年
度
） 

ね
ん
ど 

た
い
へ
ん

遅ち

刻こ
く

!!

何な
ん

で
つ
い
て

く
る
の
か
な

学が
っ

校こ
う

に

行い

っ
て
み
た
い

の
ー

何な
に

こ
れ
ー
！

か
わ
い
い

〜
!!

最さ
い

近き
ん

の

小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

は
発は
つ

育い
く

が
い
い
ね

ほ
ん
と

〜
？

こ
う
見み

え
て

長な
が

生い

き
し
て
る
か
ら

い
ろ
い
ろ
知し

っ
て

る
ん
だ

え
〜

み
ん
な
の
身し
ん

長ち
ょ
う

は
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
・
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
世せ

代だ
い

に

比く
ら

べ
て
10
cm
以い

上じ
ょ
う

大お
お

き
く
な
っ
た
ん
だ
よ

魚さ
か
な

や
野や

菜さ
い

中ち
ゅ
う

心し
ん

の
食し
ょ
く

事じ

に

お
肉に
く

や
卵た
ま
ご

、
牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

な
ど
の
乳に
ゅ
う

製せ
い

品ひ
ん

が

加く
わ

わ
っ
た
お
か
げ
だ
と

い
わ
れ
て
い
る
ん
だ
！

で
も
実じ
つ

は
！

最さ
い

近き
ん

食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

の
乱み
だ

れ
が

目め

立だ

ち

出だ

し
た
!!

よ
く
知し

っ
て
る
わ
ね
ー

わ
！栄え

い

養よ
う

の

先せ
ん

生せ
い

…

何な
に

、
こ
れ
？

モ
ー
く
ん

で
す
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生
せ い

活
か つ

のリズムも乱
み だ

れています
ちゃんと朝

あ さ

ごはん食
た

べてる？

453.3

朝食の有無と成績の関係 朝食の有無と成績の関係 
う ちょう しょく む せい せき かん けい 

（「平成15年度 小・中学校教育課程実施状況調査」より） 
注）小学５年生の国語の場合。数値は標準化した得点 

たいてい 
とる 

まったく、または、 
ほとんどとらない 

とらないこと 
が多い 

おお 必ず 
とる 

かなら 

510

460

470

480

490

500

450

440

0
朝食の 
有 無 

ちょう しょく 

む う （ ） 

508.8

479.1

453.3

438.5

平均点 
へい きん てん 

しょく じ ない よう ちょうしょく ぬ

せい かつ みだ もん だい

ちょうしょく ひん ど へい きん てん

さ で ちょう さ けっ か ちょうしょく

き そく てき せい かつ

てん すう

生活習慣病の患者数推移 
せい かつ しゅう かん びょう かん じゃ すう すい い 

こう けつ あつ しょう 

780万人 749万人 高血圧症 
まんにん まんにん 

とう にょう びょう 

246万人 217万人 糖 尿 病  
まんにん まんにん 

1996年度 
ねんど 

2005年度 
ねんど 

（「患者調査」より） 

たとえば… 

増えています 
ふ 

（「平成17年度 食料需給表」より） 

米 野菜 肉類 油脂類 
し  るい ゆ  るい にく や さい こめ 

61.4 96.2 28.5 14.62005年度 

88.0 109.4 17.9 10.91975年度 

 

国民１人・１年あたり供給純食料の推移（kg） 国民１人・１年あたり供給純食料の推移（kg） 
こく みん いち ねん ひ と り  すい きゅう きょう い じゅん しょく りょう 

脂質 炭水化物 

たんぱく質 13.1

28.958.0

12.7

22.8

たんぱく質 

脂質 炭水化物 
64.5

しつ しつ 

たん すい か ぶつ たん すい か ぶつ し しつ し しつ 

注）適正比率は脂質25％、たんぱく質13％、炭水化物62％とした 
（参考資料／「国民栄養調査」、「第六次改訂 日本人の栄養所要量」、「平成17年度 食料需給表」） 

 

1975年 2005年 

年代別栄養バランス（％） 年代別栄養バランス（％） 
えい よう べつ だい ねん 

ねん ねん 

モ
ー
く
ん
の
言い

う
通と
お

り

今い
ま

、
日に

本ほ
ん

人じ
ん

の
食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

は

バ
ラ
ン
ス
が
崩く
ず

れ
て
き
て
い
る
の

好す

き
嫌き
ら

い
ば
か
り

し
て
い
る
と

生せ
い

活か
つ

習し
ゅ
う

慣か
ん

病び
ょ
う

に

か
か
り
や
す
く

な
る
し
、

実じ
っ

際さ
い

に
患か
ん

者じ
ゃ

さ
ん
も

増ふ

え
て
い
る
の

み
ん
な
も

お
菓
子
か

し

ば
か
り

食た

べ
て
る
と
！

お
菓か

子し

ば
っ
か
り

食た

べ
て
な
い
!?

わ
っ

あ
ら

気き

が
合あ

う
わ

ね

だ
ね

要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた要
よう

因
いん

②　油
あぶら

っこい食
しょく

事
じ

が増
ふ

えた

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった
要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった

要
よう

因
いん

①　米
こめ

を食
た

べなくなったり、

肉
にく

類
るい

を多
おお

く食
た

べるようになった
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4 2

13

4

しょく せ い  か つ  

いいえ はい 

いいえ はい いいえ はい 

いいえ はい 

スタート 

い
い
え 

は
い 

スタート 

38

2
43

1

512

3

95

2

13

2

13

4
朝食はほとんど 
食べていない 

毎日朝食を 
食べている 

好き嫌いをしないで 
なんでも食べている 

給食や牛乳を 
残すことが多い 

毎
朝
だ
い
た
い
同
じ
時
間
に
起
き
て
い
る 

ま
い 

あ
さ 

じ 

お
な 

か
ん 

お 

 す きら 
ちょう しょく まい にち 

しょく ちょう 
ぎゅう しょく きゅう にゅう 

た 
た 

た 
のこ おお 

へ へ 

へ へ へ へ 

へ へ 

（「平成18年度 学校保健統計調査（速報）」より） 

11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

1977 1985 1995 2005

肥満傾向児 
まん  けい  こう  じ ひ 

痩身傾向児 
 けい  こう  じ しん そう 

(%)

3.48

10.23

6.46

1.18

１１歳児童の肥満および痩せの出現率 １１歳児童の肥満および痩せの出現率 
さい じ どう ひ まん や しゅつ げん りつ 

（
年
度
） 

ね
ん
ど 

さ
あ
さ
あ
！

授じ
ゅ

業ぎ
ょ
う

を

始は
じ

め
る
よ
〜

あ
の
…

授じ
ゅ

業ぎ
ょ
う

も

受う

け
る

の
〜
？

ボ
ク
だ
っ
て

勉べ
ん

強き
ょ
う

す
る
の
！

食
し
ょ
く

事じ

の
乱み
だ

れ
は

大
人
お
と
な

だ
け
の

問も
ん

題だ
い

で
は

あ
り
ま
せ
ん

子こ

ど
も
に
も

肥ひ

満ま
ん

や
痩や

せ
が

増ぞ
う

加か

し
て

い
る
の

肥ひ

満ま
ん

や
痩や

せ
は

生せ
い

活か
つ

習し
ゅ
う

慣か
ん

病び
ょ
う

の

原げ
ん

因い
ん

の
ひ
と
つ

正た
だ

し
い

食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

で

予よ

防ぼ
う

し
ま

し
ょ
う
！

み
ん
な
の

食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

が

乱み
だ

れ
て
い
な
い
か

チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
て
ね
！
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567

10 9 8

15 14 13

1112

だ い  オ ー ケ ー  じょう  　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  

いいえ はい いいえ はい いいえ はい 

いいえ はい いいえ はい いいえ はい 

いいえ はい いいえ はい いいえ はい 

いいえ はい いいえ はい 

C C B BA

C B A

96

5

1511

6

1113

7

59

10

611

9

104

8

14

15 14 13
1514

11

117

12

567

10 9 8

15 14 13

1112

567

10 9 8

15 14 13

1112

ジュースや清涼飲料水 
をよく飲む 

スナック菓子を 
よく食べる 

運動したり 
外でよく遊ぶ 

給食は残さず 
食べている 

家では牛乳を 
飲んでいる 

午前中は元気が 
出ないことが多い 

運動するのが 
好き 

夜遅くまで 
起きていることが多い 

だいたい決まった 
時間に寝ている 

家の中で 
遊ぶことが多い 

家でも 
牛乳を飲む 

タイプ タイプ タイプ タイプ タイプ 

ちょっと心配です。生活習慣、
食習慣が乱れてしまっていま
す。早寝、早起きをして朝食、
給食を残さず食べることなど、
規則ただしい生活をこころが
けましょう。 

タイプ 

いい感じです。でも、ちょっと
だけ生活習慣が乱れている
みたい。毎日朝食をきちんと
食べ、決まった時間に眠るよ
うにしましょう。思いっきり外
で遊ぶことも大切ですね！ 

タイプ 

生活習慣、食習慣もバッチリ。

カルシウムも十分とれてい

ます。これからも、この正し

い習慣をずっと続けてくだ

さい！ 

タイプ 
しん ぱい 

みだ 

ね はや お はや しょく ちょう 

のこ た しょく きゅう 

き そく せい かつ 

あそ たい せつ 

おも そと 

た き じ かん ねむ 

まい にち ちょう しょく 

みだ 

かん 
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おお で 
の 

た 

の にゅう ぎゅう 
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ね かん じ おお お す 

へ 
へ へ 

へ へ へ へ 
へ へ 

へ へ 
へ へ 

へ 

へ 

へ へ 
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ぼ
く
は

チ
ェ
ッ
ク
テ
ス
ト

バ
ッ
チ
リ
!!

さ
と
こ
ち
ゃ
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は
〜
？

う
う
〜
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養よ
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バ
ラ
ン
ス
の
い
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と
い
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い
な
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そ
ん
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か
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た
主し
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菜さ
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数す
う

品ひ
ん

加く
わ

え
る
の
が

理り

想そ
う

的て
き

な
献こ
ん

立だ
て

ね
！

ま
さ
に

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

み
た
い

で
し
ょ
？

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

は
１
日
３
食し

ょ
く

の
う
ち
の
１
食し

ょ
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栄
えい

養
よう

の授
じゅ

業
ぎょう

は、
みんなの健

けん

康
こう

を守
まも

る授
じゅ

業
ぎょう

お　と　な けん こう

しょう がく せい いま じ き ただ しょくしゅう かん

み お　と　な つづ

たい せつ えい よう じゅ ぎょう

しょう がく せい じ き たい せつ

きょう ざい つか わ つた

えい よう じゅ ぎょう べん きょう おな

たい せつ べん きょう

日本人のカルシウム摂取量 日本人のカルシウム摂取量 
に ほん じん せっ しゅ りょう 

（「国民健康・栄養調査」より） 

（
年
度
） 

ね
ん
ど 

mg

1975 1980 1985 1990 1995 2000 2003

600

500

0

１日に摂取したい 
目安量（平均）は600mg

585

547 543
531

553

539

552

せっ にち しゅ 

へい きん め やす りょう 

給食の有無と栄養充足率（小学生男子） 給食の有無と栄養充足率（小学生男子） 
う きゅう しょく む えい よう じゅう そく りつ 

しょう がく せい だん し 

（「平成14年度 児童生徒の食事状況調査報告書」より） 
注）調査結果は都市部のデータを使用した 

(%)

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 
しつ しつ し てつ しょく もつ せん い 

120

20

40

60

80

100

0

■給食のある日 
■給食のない日 

きゅうしょく ひ 

きゅうしょく ひ 

な
ん
で
カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け

特と
く

別べ
つ

な
の
？

カ
ル
シ
ウ
ム
不ぶ

足そ
く

が

心し
ん

配ぱ
い

さ
れ
て
い
る
か
ら
だ
よ

日に

本ほ
ん

人じ
ん

は
毎ま
い

日に
ち

き
ち
ん
と

食た

べ
て
い
て
も

カ
ル
シ
ウ
ム
が
足た

り
て

い
な
い
ん
だ
よ

実じ
っ

際さ
い

に
給き
ゅ
う

食し
ょ
く

の
な
い
日ひ

は

カ
ル
シ
ウ
ム
が
不ふ

足そ
く

す
る

こ
と
も
分わ

か
っ
て
い
る
ん
だ
！

な
る
ほ
ど
〜で

も
少す

こ

し
ぐ
ら
い

足た

り
な
く
て
も

何な
ん

と
か
な
る
ん
じ
ゃ
…

な
…

な
ん
て

こ
と
を
…
！

カ
ル
シ
ウ
ム

不ぶ

足そ
く

を

甘あ
ま

く
み
て
は

い
か
ー
ん
!!

モ－くんは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

の正
ただ

しい知
ち

識
しき

を

みんなに教
おし

えるために

モーパーマンに変
へん

身
しん

するのだ
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カ
ル
シ
ウ
ム
は

し
っ
か
り
！

と
ら
な
い
と

ダ
メ
だ
よ
っ
!!

モ
ー
パ
ー
マ
ン
の

言い

う
通と
お

り
ね

カ
ル
シ
ウ
ム
は

と
て
も
大た
い

切せ
つ

な

役や
く

割わ
り

が
あ
る

栄え
い

養よ
う

素そ

な
の
!!

私わ
た
し

た
ち
が
生い

き
て
い
く
う
え
で

カ
ル
シ
ウ
ム
は

欠か

か
せ
な
い
栄え
い

養よ
う

素そ

と

い
え
る
わ
ね

こ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を

摂せ
っ

取し
ゅ

す
る
の
に

最さ
い

適て
き

な
の
が
！

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

な
の
っ
!!

牛う
し

の
命い
の
ち

の

恵め
ぐ

み
な
の
さ
〜

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

の

す
ご
い

と
こ
ろ
は

そ
れ
だ
け
じ
ゃ
な
い
の
よ
！

カ
ル
シ
ウ
ム
だ
け
じ
ゃ
な
く
て

た
く
さ
ん
の
栄え
い

養よ
う

素そ

が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
含ふ
く

ま
れ
て
い
る
の

ま
さ
に

バ
ラ
ン
ス
栄え
い

養よ
う

食し
ょ
く

と

い
え
る
の
よ

カルシウムの役
や く

割
わ り

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

①歯
は

や骨
ほね

の材
ざい

料
りょう

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

②筋
きん

肉
にく

の収
しゅう

縮
しゅく

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の栄
えい

養
よう

エネルギー 67kcal  

タンパク質 3.3ｇ 

脂質 3.8ｇ 

炭水化物 4.8ｇ 

150mg

110mg

93mg

10mg

39μg

2μg

0.04mg

0.15mg

0.3μg

0.55mg

カリウム 

カルシウム 

リン 

マグネシウム 

Ａ（レチノール当量） 

Ｋ 

Ｂ1

Ｂ2

Ｂ12

パントテン酸 

牛乳200   に含まれる主要栄養素 

エネルギー 138kcal 

たんぱく質 6.8ｇ 

脂質 7.8ｇ 

炭水化物 9.9ｇ 

310mg 

227mg 

192mg 

21mg 

80μg 

4μg 

0.08mg 

0.31mg 

0.6μg 

1.13mg 

カリウム 

カルシウム 

リン 

マグネシウム 

Ａ（レチノール当量） 

Ｋ 

Ｂ1

Ｂ2

 Ｂ12

パントテン酸 

ミ
ネ
ラ
ル 

ビ
タ
ミ
ン 

ぎゅうにゅう ふく 

し   しつ 

しつ 

たん すい か   ぶつ 

とう りょう 

さん 

しゅ よう えい よう そ 

「五訂日本食品標準成分表」、第６次改訂「日本人の栄養所要量」より算出 

そのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっていますそのほか、細
さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

や受
じゅ

精
せい

など様
さま

々
ざま

な働
はたら

きにカルシウムは関
かか

わっています

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ

③出
しゅっ

血
けつ

時
じ

の

血
けつ

液
えき

の凝
ぎょう

固
こ
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牛乳
ぎゅうにゅう

をプラスすると栄養
え い よ う

バランスは
どんなふうに変

か

わるの？

注）小学校高学年の児童が１日に必要な平均の栄養素量を基準値とし、１食分を１／３として充足率を算出 

チーズバーガーセットに牛乳を加えた場合 チーズバーガーセットに牛乳を加えた場合 
ば あい くわ にゅう ぎゅう 

たんぱく質 
しつ 

とう りょう 

エネルギー 

カルシウム 

ビタミンＡ（レチノール当量） 

ビタミンＤ 

ビタミンＢ2

ビタミンＣ 

脂肪 
し ぼう 

チーズバーガー＋ポテト＋牛乳 

チーズバーガー＋ポテト＋炭酸飲料 

１回の食事で必要な栄養素量（充足率） 
えい じ しょく ひつ よう よう そ りょう じゅう そく りつ かい 

ぎゅうにゅう 

たん いん さん りょう 

がい しょく げん だい しょく せい かつ

がい しょく えい よう

かつ よう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぱい えい よう

ととの

毎ま
い

日に
ち

の
食し
ょ
く

事じ

に

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

１
杯ぱ
い

を
加く
わ

え
れ
ば

栄え
い

養よ
う

バ
ラ
ン
ス
の
か
た
よ
り
を

補お
ぎ
な

う
こ
と
が
で
き
る
ん
だ

た
と
え
ばこ

ん
な

食し
ょ
く

事じ

の
と
き
！

お
肉に
く

ば
か
り
で

野や

菜さ
い

不ぶ

足そ
く

だ
ね

こ
こ
に
牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

プ
ラ
ス
す
れ
ば

ビ
タ
ミ
ン
・

ミ
ネ
ラ
ル
類る
い

の

不ふ

足そ
く

を
補お
ぎ
な

え
る

わ
け
！

丼
ど
ん
ぶ
り

も
の
や
フ
ァ
ー
ス
ト

フ
ー
ド
、
コ
ン
ビ
ニ
弁べ
ん

当と
う

は

使し

用よ
う

し
て
い
る
食し
ょ
く

材ざ
い

の
数か
ず

が

少す
く

な
く
て
栄え
い

養よ
う

バ
ラ
ン
ス
が

か
た
よ
り
が
ち
だ
か
ら

気き

を
つ
け
て
ね
！

そ
う
か
〜

カ
ル
シ
ウ
ム

不ぶ

足そ
く

の
解か
い

消し
ょ
う

や

栄え
い

養よ
う

バ
ラ
ン
ス
を

整と
と
の

え
る
に
は

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

が
い
い
ん
だ
ね

任に
ん

務む

完か
ん

了り
ょ
う

!!

たんぱく質
しつ

ビタミン・

ミネラル類
るい

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

ビタミン・

ミネラル類
るい

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

たんぱく質
しつ

牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます牛
ぎゅう

乳
にゅう

が栄
えい

養
よう

バランスを支
ささ

えてくれます
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で
もカ

ル
シ
ウ
ム
は

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
し
か

含ふ
く

ま
れ
て
い
な
い
の
？

そ
ん
な
こ
と
は

な
い
よ
！

カ
ル
シ
ウ
ム
は

い
ろ
ん
な
食し
ょ
く

品ひ
ん

に

含ふ
く

ま
れ
て
い
る
ん
だ

た
だ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を

ど
れ
だ
け
含ふ
く

ん
で
い
る
の
か
も

大た
い

切せ
つ

だ
け
ど
…

ポ
イ
ン
ト
は

吸き
ゅ
う

収し
ゅ
う

率り
つ

だ
よ
!!

吸き
ゅ
う

収し
ゅ
う

率り
つ

？

カ
ル
シ
ウ
ム
は

食た

べ
た
分ぶ
ん

だ
け

体た
い

内な
い

に
取と

り
入い

れ
ら
れ
る

わ
け
で
は
な
い
ん
だ

平
へい

均
きん

すると
カルシウムは

食
た

べた量
りょう

の30％が

吸
きゅう

収
しゅう

される

残
のこ

りは吸
きゅう

収
しゅう

さ

れずに体
たい

外
がい

に

出
で

てしまう

半は
ん

分ぶ
ん

以い

上じ
ょ
う

は

う
ん
ち
と
し
て

外そ
と

に
出で

ち
ゃ
う
の

食た

べ
物も
の

の
な
か
で

カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸き
ゅ
う

収し
ゅ
う

率り
つ

が

高た
か

い
の
が

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

な
ん
だ

へ
〜

だ
か
ら
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

が

オ
ス
ス
メ

な
ん
だ
！

干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび干
ほ

しえび 小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

松
まつ

菜
な

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

小
こ

魚
ざかな

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

豆
とう

腐
ふ

などなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなどなど

ぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅうぎゅう　　にゅう

さかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかなさかな

や　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さいや　　　　さい

40％
33％
19％
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じ
ゃ
あ
牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

い
っ
ぱ
い
飲の

め
ば

し
ば
ら
く
カ
ル
シ
ウ
ム
を

と
ら
な
く
て
も

大だ
い

丈じ
ょ
う

夫ぶ

だ
ね
！

そ
、
そ
れ
は

ち
っ
が
┃
┃
う
！

人に
ん

間げ
ん

の
体
か
ら
だ

は
毎ま
い

日に
ち

生う

ま
れ
変か

わ
っ
て
る
ん
だ
よ

だ
か
ら
毎ま
い

日に
ち

ご
は
ん
を
食た

べ
て

栄え
い

養よ
う

を
と
る
必ひ
つ

要よ
う

が

あ
る
わ
け

昨
日
き
の
う

、
野や

菜さ
い

を
い
っ
ぱ
い

食た

べ
た
か
ら
っ
て

今
日
き
ょ
う

食た

べ
な
か
っ
た
ら

栄え
い

養よ
う

不ぶ

足そ
く

に
な
っ
ち
ゃ
う
!!

知し

っ
て
る
？

骨ほ
ね

だ
っ
て

生う

ま
れ
変か

わ
っ
て

い
る
ん
だ
よ
！

え

骨ほ
ね

も
？

そ
う
だ
よ

骨ほ
ね

は
毎ま
い

日に
ち

生う

ま
れ
変か

わ
る
こ
と
で

丈じ
ょ
う

夫ぶ

に
保た
も

た
れ
て
る
ん
だ

へ
〜

こ
ん
な
に
固か
た

い
の
に

毎ま
い

日に
ち

生う

ま
れ
変か

わ
っ
て

る
の
か

そ
う
!!

だ
か
ら
毎ま
い

日に
ち

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

ん
で

骨ほ
ね

の
材ざ
い

料り
ょ
う

の
カ
ル
シ
ウ
ム
を

補ほ

給き
ゅ
う

し
な
い
と
ね
！

み
ん
な
っ

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

飲の

も
〜
っ
!!

毎
まい

日
にち

栄
えい

養
よう

をとらないと

健
けん

康
こう

を保
たも

てません

骨
こつ

代
たい

謝
しゃ

古
ふる

い骨
ほね

を壊
こわ

し、そのあと新
あたら

し

く骨
ほね

をつくり直
なお

す、というこ

とを繰
く

り返
かえ

すことで、骨
ほね

は丈
じょう

夫
ぶ

に保
たも

たれています。この働
はたら

きを骨
こつ

代
たい

謝
しゃ

といいます

破
は

骨
こつ

細
さい

胞
ぼう

骨
こつ

芽
が

細
さい

胞
ぼう
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お
お
お
っ
！

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

パ
ワ
ー
が

み
な
ぎ
っ
て
き
た
!!

そ
ん
な
…

大お
お

げ
さ
な

で
も
実じ
っ

際さ
い

に

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

は
体か
ら
だ

の
調ち
ょ
う

子し

を

整と
と
の

え
て
く
れ
る
効こ
う

果か

が

あ
る
の
よ

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
は

ウ
ィ
ル
ス
や
細さ
い

菌き
ん

、
カ
ビ
な
ど
が

体か
ら
だ

に
入は
い

る
の
を

防ふ
せ

い
で
く
れ
る
働は
た
ら

き
が
あ
る
の

そ
れ
か
ら

眠ね
む

り
や
す
く

し
て
く
れ
る

効こ
う

果か

も
あ
る
わ

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
は

気き

持も

ち
を
落お

ち
着つ

か
せ
る

働は
た
ら

き
が
あ
っ
て
、

眠ね
む

り
を
誘さ
そ

っ
て
く
れ
る
の
よ

寝ね

る
前ま
え

に

あ
た
た
め
た
牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

飲の

む
と
効こ
う

果か

的て
き

よ

セロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニンセロトニン

メラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニンメラトニン

②眠
ねむ

りやすくする

①風
か

邪
ぜ

を引
ひ

きにくくする

オピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチドオピオイドペプチド
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あ
と
、

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

が
便べ
ん

秘ぴ

解か
い

消し
ょ
う

に

役や
く

立だ

つ
こ
と
も
有ゆ

う

名め
い

ね

そ
の
他ほ
か

に
も

体た
い

脂し

肪ぼ
う

率り
つ

を
上あ

げ
に
く
く
す
る

と
い
っ
た
効こ
う

果か

が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
る
！

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

っ
て

す
ご
い
ん
だ

ね
〜

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

パ
ワ
ー
を

な
め
て
は
い
け
な
い

健け
ん

康こ
う

の
こ
と
を

考か
ん
が

え
る
と

毎ま
い

日に
ち

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む

習し
ゅ
う

慣か
ん

を
身み

に
つ
け
た
い

わ
ね

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

だ
け
じ
ゃ
な
く

チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
も

い
い
の
よ

１
日に
ち

３
回か
い

食し
ょ
く

事じ

や
お
や
つ
に

取と

り
入い

れ
て
み
て
ね

み
ん
な
！

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

飲の

ん
で

体か
ら
だ

元げ
ん

気き

!!

だ
よ
っ

で
は

さ
ら
ば
っ
!!

あ
り
が
と
〜
〜
〜
〜
っ

モ
ー
パ
ー
マ
〜
ン
!!

③便
べん

秘
ぴ

を解
かい

消
しょう

する
乳
にゅう

糖
とう

便
べん

をやわらかくし、

腸
ちょう

を刺
し

激
げき

する

善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を

増
ぞう

殖
しょく

させる

乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

など

悪
あく

玉
だま

菌
きん

便
べん

秘
ぴ

解
かい

消
しょう

たとえば…
朝
ちょう

食
しょく

にチーズを

１切
き

れ

お昼
ひる

に

牛
ぎゅう

乳
にゅう

１本
ぽん

夕
ゆう

食
しょく

後
ご

のデザートに
ヨーグルト
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モ
ー
パ
ー
マ
ン
の

も
と
に
は

み
ん
な
か
ら

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
関か
ん

す
る
質し
つ

問も
ん

が

た
く
さ
ん
寄よ

せ
ら
れ
て
い
ま
す

質し
つ

問も
ん

①

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む
と

太ふ
と

る
っ
て
本ほ
ん

当と
う

!?

こ
れ
は

間ま

違ち
が

い
で
す

そ
れ
ど
こ
ろ
か

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

ん
だ

ほ
う
が

体た
い

脂し

肪ぼ
う

率り
つ

を

上あ

げ
に
く
く
す
る

と
い
う
デ
ー
タ
も

あ
る
ん
だ
よ

そ
れ
に

コ
ッ
プ
１
杯ぱ
い（

200
ml
）
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
は

た
っ
た
138
kcal
な
ん
だ

小
しょう

５女
じょ

子
し

の

１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な

エネルギー量
りょう

2,150kcal

太ふ
と

る
原げ
ん

因い
ん

に

な
る
ほ
ど
で
は

な
い
ね
！

質し
つ

問も
ん

②

ア
レ
ル
ギ
ー
が

増ふ

え
た
の
は

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

の
せ
い
？

そ
ん
な
こ
と
は

な
い
よ
!!

ア
レ
ル
ギ
ー
に
は

卵た
ま
ご

・
牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

・
小こ

麦む
ぎ

な
ど
が

原げ
ん

因い
ん

の
食し
ょ
く

物も
つ

ア
レ
ル
ギ
ー
の

ほ
か

花か

粉ふ
ん

・
ダ
ニ
・
建け
ん

材ざ
い

・
ほ
こ
り
、

ス
ト
レ
ス
が
原げ
ん

因い
ん

の
も
の
も
あ
っ
て

原げ
ん

因い
ん

は
人ひ
と

そ
れ
ぞ
れ
な
ん
だ

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

ア
レ
ル
ギ
ー
の
子こ

は

無む

理り

し
て
飲の

ま
な
い
で

お
医い

者し
ゃ

さ
ん
と

よ
く
相そ
う

談だ
ん

し
て
ね

牛乳摂取と体脂肪率（中高生女子） 牛乳摂取と体脂肪率（中高生女子） 
ぎゅう にゅう しゅ せっ りつ ぼう し たい 

ちゅう こう せい じょ し 

女子栄養大学 上西一弘教授研究結果より） 
（「Jミルク メディアミルクセミナー」発表資料： 

■…毎日牛乳を400ml以上飲む 
■…毎日牛乳を200～400ml飲む 
■…毎日牛乳を100～200ml飲む 
■…毎日牛乳を100ml未満しか飲まない 
■…牛乳をほとんど飲まない 

まい にち ぎゅう にゅう い じょう の 

まい にち ぎゅう にゅう の 

まい にち ぎゅう にゅう の 

まい にち ぎゅう にゅう み まん の 

ぎゅう にゅう の 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

１杯
ぱい

分
ぶん

のエネルギー量
りょう

は、１日
にち

に必
ひつ

要
よう

なエネルギー量
りょう

のたったの約
やく

７％

約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％約
やく

７％
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質し
つ

問も
ん

③

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む
と

お
腹な
か

が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る

の
は
病び
ょ
う

気き

な
の
？

こ
れ
は
病び
ょ
う

気き

と
い
う
よ
り

体た
い

質し
つ

と
い
え
る
か
も
〜

日に

本ほ
ん

人じ
ん

に
は

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
含ふ
く

ま
れ
る
乳に
ゅ
う

糖と
う

を

消し
ょ
う

化か

す
る
ラ
ク
タ
ー
ゼ
が

少す
く

な
い
人ひ
と

が
多お
お

い
ん
だ

お
腹な
か

が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る
の
は

こ
の
乳に
ゅ
う

糖と
う

が
原げ
ん

因い
ん

な
の

ラクターゼが少
すく

ないと、乳
にゅう

糖
とう

は小
しょう

腸
ちょう

で消
しょう

化
か

しきれずに大
だい

腸
ちょう

まで

いってしまいます。乳
にゅう

糖
とう

が大
だい

腸
ちょう

で分
ぶん

解
かい

されるとき、ガスや乳
にゅう

酸
さん

が発
はっ

生
せい

するため、お腹
なか

がゴロゴロします

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

ア
レ
ル
ギ
ー
と
は

ま
っ
た
く
違ち
が

う
こ
と
な
ん
だ
よ

毎ま
い

日に
ち

少す
こ

し
ず
つ

あ
た
た
め
た
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

ん
で

慣な

ら
し
て
い
く
と

ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
に
く
く

な
る
こ
と
も
あ
る
か
ら

試た
め

し
て
み
て
ね
！

質し
つ

問も
ん

④

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
あ
た
た
め
る
と

栄え
い

養よ
う

が
な
く
な
っ

ち
ゃ
う
!?

そ
ん
な
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

以い

外が
い

の
食た

べ
物も
の

も

煮に

た
り
焼や

い
た
り
し
て

あ
た
た
め
て
食た

べ
る
よ
ね

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

も

あ
た
た
め
て
飲の

ん
で
も

栄え
い

養よ
う

面め
ん

に
は

全ぜ
ん

然ぜ
ん

問も
ん

題だ
い

な
い
よ

代だ
い

表ひ
ょ
う

的て
き

な
質し
つ

問も
ん

を

集あ
つ

め
て
み
た
け
ど

み
ん
な
の
疑ぎ

問も
ん

は

解か
い

決け
つ

し
た
か
な
？

も
っ
と

い
ろ
い
ろ

知し

り
た
い

み
ん
な
は

こ
こ
を

チ
ェ
ッ
ク

だ
!!

大
だい

腸
ちょう

小
しょう

腸
ちょう

ラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼラクターゼ

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

乳
にゅう

糖
とう

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい

ガス発
はっ

生
せい
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