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ぎゅうにゅう

牛乳はなぜ、かんで
の

飲めっていうの

●
えいよう

栄養がいっぱいの
ぎゅうにゅう

牛乳

 
ぎゅうにゅう

牛乳はいろいろな
えいよう

栄養
そ

素がいっぱい
はい

入った
の

飲み
もの

物として、
まいにち

毎日、
の

飲まれたり、
りょうり

料理など

にも
り よ う

利用されています。

 
ぎゅうにゅう

牛乳１００グラムには、
やくすいぶん

約水分８８グラム、たんぱく
しつ

質３グラム、
し ぼ う

脂肪３．３グラム、
たんすいかぶつ

炭水化物４．５グラム、カルシウム０．１グラムなどがふくまれています。

 ふつう、
しょくじ

食事をするとき、
しょくもつ

食物をよくかんで、
くち

口や
い

胃、
しょうちょう

小腸と
じゅん

順にいろいろな
しょうかえき

消化液を
だ

出しながら、
えいよう

栄養を
からだ

体にとりこんでいます。

●
ぎゅうにゅう

牛乳を
の

飲むと、おなかをこわす
ひと

人もいる

 
ぎゅうにゅう

牛乳を
い っ き

一気に
の

飲むと、
ぎゅうにゅう

牛乳は
い

胃から
しょうちょう

小腸へとはやく
すす

進んでいきます。
ぎゅうにゅう

牛乳の
なか

中には
にゅうとう

乳糖

という
とうぶん

糖分がふくまれており、
しょうちょう

小腸でラクターゼという
しょうかこうそ

消化酵素で、
にゅうとう

乳糖をブドウ
とう

糖とガ

ラクトースに
ぶんかい

分解します。

 ミルクを
の

飲んでいる
あか

赤ちゃんは、このラクターゼが
おお

多く
で

出るので、
しょうか

消化はいいのですが
お と な

大人になるにしたがって、ラクターゼが
すく

少なくなってきます。

 このラクターゼの
すく

少ない
ひと

人が
ぎゅうにゅう

牛乳を
の

飲むと、
しょうか

消化されない
にゅうとう

乳糖が
だいちょう

大腸にたまり、ガスが
はっせい

発生したり、げりをしたりして、おなかをこわすのです。

 このため、
ぎゅうにゅう

牛乳はなるべく、ものをかんで
た

食べるようにゆっくり
の

飲んで、
ちょう

腸のふたんを

できるだけ
すく

少なくする
の

飲み
かた

方がよいのです。（監修 青木国夫）


