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牛乳の価値を発信するための基礎知識を学びましょう！！
―「生産力」の源は「販売力」から－
《今こそ再確認》牛乳の優れた栄養価値

　震災により、“あるのが当たり前だった牛乳が買えない”という事態が起こりました。これを機会に改めて、牛乳の栄養について
再確認してみましょう！！

1　吸収率に優れていて、多く含まれるカルシウム
　　牛乳のカルシウムは、他の食品に比べて吸収率が高く、コップ一杯の牛乳で一日に必要なカルシウムの約三分の一を摂る
ことができます。

2　必須アミノ酸を含んだ良質なたんぱく質
　　生命活動に欠かせないたんぱく質は、アミノ酸を含んでいますが、からだで合成されない必須アミノ酸
がバランス良く含まれている牛乳は良質なたんぱく質源です。

3　成長ビタミンを含むビタミン類が豊富
　　牛乳に含まれる主なビタミンはAとビタミンB2です。視力や免疫機能を維持し、病原菌が体内に入るの
を防ぐ働きがあります。また、栄養分の代謝を高めて、成長促進に大切な役割を果たしています。

4　哺乳動物に特有「牛乳の乳糖」
　　牛乳の糖質は、ほとんどが乳糖で、哺乳動物に特有のものです。腸の働きを整えたり、便秘などに効果
があります。また、カルシウムや鉄分の吸収を高める働きもあります。

参考文献：社団法人中央酪農会議「AUTUMN.2011　VOL.14」　売り場で役立つ　牛乳の知識　より


