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牛乳
ぎゅうにゅう

について 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

に含まれて
ふく           

いる乳糖
にゅうとう

やカゼインという

成分
せいぶん

に、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

する働き
はたら   

が 

あります。そのため、 

牛 乳
ぎゅうにゅう

のカルシウムは 

ほかの食品
しょくひん

に比べる
くら       

 

と吸
きゅう

収率
しゅうりつ

が高く
たか    

なり 

ます。 

 牛乳
ぎゅうにゅう

は、骨
ほね

や歯
は

をつくるのに欠かせない
か     

カルシウムが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく       

いる食品
しょくひん

です。小魚
こざかな

や

野菜
や さ い

と比べて
くら     

も吸収率
きゅうしゅうりつ

が高い
たか   

のが特長
とくちょう

で、手軽
て が る

なカルシウムの供
きょう

給源
きゅうげん

です。 

 不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを十分
じゅうぶん

にとるためにも、給食
きゅうしょく

のある日
ひ

だけではなく、休日
きゅうじつ

や家庭
か て い

で

の食事
しょくじ

でも積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

の栄養価
えいようか

 

（２００ｍL） 

牛乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウムが豊富
ほ う ふ

なだけではなく、 

吸収率
きゅうしゅうりつ

も高く
たか   

、さまざまな栄養素
え い よ う そ

がバランスよく含まれて
ふ く       

います 

 体内
たいない

のカルシウムの約
やく

９９％は、骨
ほね

と

歯
は

にあり、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために

は欠かせない
か     

ものです。また、カルシウム

は、神経
しんけい

の伝達
でんたつ

を正常
せいじょう

に保ったり
たも          

、筋肉
きんにく

の

収縮
しゅうしゅく

に役立ったり
や く だ          

、成長
せいちょう

ホルモンなど、

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

にもかかわっています。 

カルシウムのはたらき 
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 カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

で、不足
ふ そ く

する

と将来
しょうらい

、骨
ほね

がもろくなる骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

に

なりやすくなります。骨量
こつりょう

は１０代
    だい

で増加
ぞ う か

し、２０歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークになります。 

 そのため、１０代
   だい

の頃
ころ

に骨
こつ

密度
み つ ど

を高めて
たか    

 

カルシウム貯金
ちょきん

することが大切
たいせつ

です。 

カルシウムの 

吸収率
きゅうしゅうりつ

NO.1 

「日本人の食事摂取基準（２０２０年版）」厚生労働省より作成 

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

 

魚 
（約３３％） 

野菜 
（約１９％） 

牛乳 
（約４０％） 

エネルギー 126kcal 

たんぱく質
しつ

 6.8g 

脂質
し し つ

 7.8g ビタミン B1 0.08mg 

カルシウム 227mg 

ビタミン A 78㎍ 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 9.9g ビタミン B2 0.31mg 

1日
にち

にとりたいカルシウム量
りょう

 

カルシウム貯金
ちょきん

をしよう！ 
単位：mg 

さい            さい               さい            さい 


