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はじめに
〜改訂版の発行にあたって〜

わが国における食生活は、第二次世界大戦後の食糧難の時代から、「飽食」
の時代へと目覚ましい変化を遂げました。しかし、その一方で、食と健康を
めぐるさまざまな課題が社会的な問題として顕著化しています。ライフス
タイルの個性化が強まるにつれ、食の消費行動においては、豊かな食を追
求する生活者が現れる中、他方では、経済的理由での欠食、空腹を埋める
ための低価格食材への強い依存など食の二極化が進んでいるほか、女性の
就業率の高まりといった社会変化の中で、外食や中

なかしょく

食などの「食の外部化」
が進展している状況にあります。また、経済的な理由による子どもの栄養
格差や、不必要なダイエットによる若年女性のやせなど、新たな問題も起
こっています。
こうした食生活の変化の中で、近年、脂肪や塩分の過剰摂取や摂取栄養
素の偏り、食習慣の乱れ、肥満や過度の痩身、生活習慣病などの健康問題が
深刻な国民的課題となり、国民が健康で豊かな人生を送っていくためには
こうした課題の解決が急務となっています。
ご案内のように、牛乳乳製品は、2022年には国内消費量が約1,200万ト

ン（生
せいにゅう

乳換算）となり、他の食品を凌駕するほどに、日本人の食生活に大変身
近な存在になりました。これは、良質なたんぱく質や脂質、炭水化物に加え、
日本人の食生活に不足しがちなカルシウムなどのミネラル、ビタミンAやB2
などを豊富に含んでいることから、食事に取り入れることにより栄養バラン
スを整えながらもより経済的でおいしい食事を実現できる食品だからです。
特に成長期にある子どもたちにとっては十分な栄養素が必要であり、そ

の意味からも牛乳乳製品が果たす役割は大きく、生涯にわたる健康を実現
するうえでも牛乳乳製品の早い時期からの有効的な活用が望まれます。
しかし、わが国では牛乳乳製品が持つこのような優れた栄養や健康に関
する総合的な機能の理解はあまり深まっていません。
本冊子は、生活者が食生活を適切なものに改善するための活動を

行っている、管理栄養士・栄養士や栄養教諭・学校栄養士などの方々が
牛乳乳製品の価値を正確にお伝えいただけるよう参考資料として取りまと
めたものです。2017年の改訂から6年が経過し、その間の酪農乳業および
牛乳乳製品をとりまく環境の変化を踏まえ、また、本冊子が酪農乳業関係
者の基礎的な資料としても活用できるよう、今回の改訂では最新のデータ
や新しい項目を追加しました。より多くの方々の豊かな食生活や健康づく
りに、また、牛乳乳製品の正しい理解の促進に本冊子がお役に立つことが
できれば幸いに存じます。

	 2024年3月
	 一般社団法人	Jミルク
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第

1
章	

生せ
い

乳に
ゅ
う

の
は
な
し

牛から搾ったままの乳を「生
せいにゅう

乳」といいます。この章では、

乳牛と生
せいにゅう

乳に関する基礎的知識やデータを取り上げます。

日本で飼育されている乳牛のほとんどは、乳量の多いホ

ルスタイン種です。哺乳動物である乳牛は子牛を産んで

初めて乳を出し、母牛がつくる乳の量は毎日20〜30Lに

なります。

乳牛の健康を守り、高品質な生
せいにゅう

乳を生産するのが牧場（酪

農家）です。日本には約1万2,600戸の酪農家があり、地

域や飼育環境によりさまざまな飼育方法で生
せいにゅう

乳を生産し

ています。品質の良い生
せいにゅう

乳を生産するため、酪農家は搾
さく

乳
にゅう

から出荷までの衛生管理や温度管理を厳しく行ってい

ます。

現在、国産生
せいにゅう

乳はその生産量の約半分が飲用向けに、約半

分が乳製品などの加工向けに使われています。



	1	 乳牛の種類
日本では、北海道を中心におよそ

136万頭の乳牛が飼育されており、

その約99％は白黒模様のホルスタ

イン種です。ホルスタイン種のほか、

ジャージー種やブラウンスイス種、エ

アシャー種、ガンジー種、ブリティッ

シュ・フリージャン種なども全体から

みればわずかですが飼育されていま

す。それぞれの乳牛には、つぎのような

特徴があります。

ホルスタイン種

日本で飼育されている約99％がホ

ルスタイン種です。原産地はオランダ

のフリースランド地方やドイツのホル

スタイン地方で、正式にはホルスタイ

ンフリーシアン種といいます。体が大

きく、乳房が発達し乳量が多いので、

乳牛として世界中で最も多く飼われて

います。性格は温和でやさしく、寒さに

強く暑さに弱いのが特徴です。乳脂肪

率は約3.8％前後です［図1-1］。

ジャージー種

ジャージー種は日本ではホルスタ

イン種のつぎに頭数が多く、約1万頭

が飼育されています。イギリス海峡

ジャージー島原産で、淡い褐色で乳牛

の中では小型です。ホルスタインに比

べて乳量は少ないものの、約5％と乳

脂肪分が高いのが特徴です。主に岡

山県や熊本県で多く飼育されています

［図1-1］。

ブラウンスイス種

ブラウンスイス種は日本では1,000

頭強が飼育されています。スイス原産

で、黒褐色で体は大型です。乳脂肪分

は約4％でたんぱく質の含有量も高い

ため、バターやチーズの加工に適して

います。主に北海道や九州などで飼わ

れています［図1-1］。

エアシャー種

英国スコットランドのエア州が原

産。体は中型で、厳しい気候条件で

育ったため体質は剛健です。たんぱく

質の含有量が多い乳は、チーズに適し

ています［図1-1］。

ガンジー種

英仏海峡のガンジー島が原産です。

体型はジャージー種に似ていますが、

ひとまわり大きく骨太。黄色味が強く

風味がよい乳は、チーズやバターなど

の乳製品に利用されています［図1-1］。

ブリティッシュ・ 
フリージャン種

ホルスタイン種は地域によって体型

が若干異なり、アメリカ型とヨーロッ

パ大陸型、そして中間型があります。コ

ンパクトな体で四肢が短いブリティッ

シュ・フリージャン種は中間型で、乳

質は乳脂肪分、たんぱく質とも多いの

が特徴です。

図1-1 乳牛の種類

写真提供：高田千鶴氏（ホルスタイン種・ジャージー種・ブラウンスイス種）

ホルスタイン種

ジャージー種 ブラウンスイス種

エアシャー種 ガンジー種
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	2	 乳牛の体形や食事量

乳牛の平均的な体形

日本の乳牛の約99％を占めるホル

スタイン種（雌）の平均的な体形は、体

長 約170cm、体 高 約150cm、体 重

600〜700kgほどです［図1-2］。

1日の食事量

牛は草食動物で、青草の場合は1日

に50〜60kg、乾燥した草の場合は約

15kgを食べ、60〜80Lの水を飲み

ます。

1日に出る乳（生乳）の量

牛の大きな乳房は4つの分房に分か

れ、乳頭が4つあります。搾乳量は、1

日に20〜30L（200mLの牛乳容器で100

〜150本）になります。

1日の糞と尿の量

牛は、1日に20〜40kgの糞をし、6

〜12Lの尿をします。それらの糞や尿

は、通常、飼料や、食用の米や野菜など

の堆肥として利用されています。また、

ホームセンターなどでは「牛糞たい肥」

として家庭菜園用の肥料としても販売

され活用されています。

	3	 乳牛のライフサイクル

雌牛の誕生から 
搾乳牛となるまでの流れ

牛は人間と同じ哺乳動物です。子牛

を産まなければ乳（生乳）は出ません。

雌牛誕生から搾乳牛となるまでの流れ

は、つぎのようになっています。

雌牛誕生：体重は約40kgです。産

まれて約30分で、自分で立ち上がり

ます。

哺育期間：産まれた子牛は母牛と離

され、子牛用の小屋で育てられます。

生後約1週間は母牛の乳（初乳）を飲ん

で「免疫グロブリン（Ig）」（たんぱく質）な

どの免疫成分をもらいます。

育成期間：子牛は生後約2カ月で離

乳。その後、12〜14カ月の育成期間を

経て、生後約1年半で初回の人工授精

をします。

出産：280日前後の妊娠期間を経て、

生後約2年半で初めての出産を迎え

ます。

搾乳期間：出産した牛は、その後300

〜330日間毎日搾乳します。

つぎの人工授精：出産から約40日後

につぎの人工授精をします。

ただし、分娩前の乾乳期における飼

養管理や分娩後の乳牛のコンディショ

ン（子宮の状態の回復等）を考慮して種付

けを行うもので、最近の実情では、子

宮内のコンディションがよければ、分

娩後50〜60日の場合が多くなってい

ます。

乾乳期間：搾乳を始めて300〜330

日経ったら搾乳をやめ、つぎの出産に

備えて2〜3カ月間体を休ませます。

出産からつぎの出産までのサイクル

は12〜15カ月で、これを1頭につき3

〜4回繰り返します［図1-3］。牛乳を搾

らなくなった牛は「廃用牛」といい、食

肉などに利用されます。また、雄の子

体長（肩から尾のつけ根まで）約170cm

体高（地面から肩の高さまで）
約150cm

体重600～700kg

図1-2 乳牛（ホルスタイン）の平均的な体形

注　体長は肩から尾のつけ根までを斜めに測る方法もあり、その場合の体長は約170cm（点線部分）
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牛も去勢をして飼育し、食肉に利用さ

れます。

乳牛から栄養豊富な乳が 
出る仕組み

乳牛は草を食べて栄養豊富な乳を

出しますが、そこで重要な役割を担っ

ているのが胃です。

牛の胃は腹部の4分の3を占め、大

きく4つに分かれています。最も大き

いのが第1胃（ルーメン）です。牛は第1、

第2胃に入った草を再び口に戻し、1日

に6〜10時間ほどかけてゆっくりとす

りつぶした後、また第1、第2胃に戻す

という、咀
そ

嚼
しゃく

と反
はん

芻
すう

を繰り返します。

第1胃は「発酵タンク」のような役割

を持っており、植物を分解して利用す

る微生物や原虫などが大量に生息し

てルーメン発酵と呼ばれる消化活動を

行っています。このルーメン発酵によ

り生成された揮発性脂肪酸は第1胃か

ら吸収されます。

第2胃、第3胃は収縮と弛緩を繰り

返し、第1胃の内容物を攪
かく

拌
はん

したり、移

動をコントロールしたりしています。

第4胃はヒトと同じ機能を持つ胃

で、ここで初めて消化液が分泌されて

消化が進み、小腸でさらに消化液の

作用を受けます。植物の分解物や微

生物たんぱく質はこうして分解・吸収

され、血液を通って全身に運ばれます

［図1-4］。

乳房の乳腺細胞は、血液によって運

ばれた栄養成分を使って乳を生産し

ます。1Lの牛乳をつくるには400〜

500Lの血液循環が必要で、乳牛は毎

日1万Lもの血液を乳房に循環させて

20〜30L分の乳をつくっています。乳

脂肪は全身に蓄えられている体脂肪

や揮発性脂肪酸から合成され、乳糖は

肝臓に蓄えられたぶどう糖（グルコース）

とガラクトースから合成されます。ミ

ネラルやビタミンは血液中から乳腺細

胞内に直接取り込まれますが、牛の体

内でのビタミン合成には第1胃の細菌

が関係しています。

本来、乳は子牛を育てるためのもの

です。出産後、最初の5日間の「初乳」

は免疫グロブリン（Ig）が多く含まれて

おり、免疫力付与のために子牛に飲ま

せる必要があることから、法律によっ

て工場に出荷することができません。

	4	 酪農の基本

酪農家の仕事

酪農家の毎日の仕事には、以下のよ

うなものがあります［図1-5］。

乳牛という生きものを飼育する酪農

は、1年を通じて1日も休むことがで

きません。また、本来であれば子牛が

飲む乳を人間の食料として利用するた

め、酪農家が毎日乳を搾らなければ乳

牛は体調を崩してしまいます。現在は、

「酪農ヘルパー制度」があり、酪農家が

休みを取るときには、有料で酪農ヘル

パーを派遣してもらい搾乳や餌やりな

どの作業を行ってもらうこともできま

す。これにより、酪農家も休暇をとるこ

とができるようになりました。

餌やり

1日に3回程度、決まった時間に餌

と水を与えます［図1-6］。乳牛は草食動

物ですが、草だけでは家畜として乳を

出す能力を十分に発揮できないため、

酪農家は粗飼料と濃厚飼料をバラン

ス良く与えています［図1-7］。 

粗飼料：青草や乾草、サイレージなど

繊維質を多く含む飼料です。乳牛に

雌牛誕生

哺育期間
 2カ月

離乳

育成期間
12～14カ月 人工

授精

妊娠期間
約280日 出産

出産からつぎの出産まで1回り12～15カ月。
これを3～4回繰り返す

乾
乳
期
間
 2～3カ月

搾乳する期
間 3
00
～3

30
日妊娠期間 約2

80日

約
40

日
人工授精

図1-3 乳牛のライフサイクル

成牛の胃

食道

第2胃

第4胃

第3胃
第1胃

（ルーメン）

第1胃は発酵タンク。第2、第3胃は内容物のコントロー
ラー。ヒトの胃と同じ消化を行うのは第4胃。牛のほか、
羊や山羊も4つの胃を持つ反芻動物

図1-4 牛の胃の構造
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とって主食であり、ビタミンやミネラ

ルの供給源にもなります。サイレージ

とは草やトウモロコシの貯蔵性を高め

るために乳酸発酵させたもので、人間

の食べ物でいえば漬物のようなもの

です。人間は繊維質を消化できません

が、乳牛は第1胃に生息する微生物や

原虫が繊維質も消化し、その代謝産物

である脂肪酸が乳脂肪の材料となり

ます。

濃厚飼料：トウモロコシや大麦などの

穀類、米ぬかやふすまなどの糟
そう

糠
こう

類、

あるいはビートパルプ（砂糖大根の搾り

かす）やビールかす、しょうゆかす、豆

腐のおからや大豆ミールを使用した飼

料で、乳牛にとってはおかずのような

ものです。たんぱく質や炭水化物、脂

肪など豊富な栄養を含み、乳牛の泌乳

能力や生乳の無脂乳固形分（たんぱく

質や乳糖、カルシウムなどミネラル）を高め

ます。

濃厚飼料を数種混合した「配合飼

料」などが一般的に利用されています

が、酪農家は乳牛に必要な栄養分を計

算して飼料を給与し、優れた乳質と多

くの生乳生産ができるように工夫して

います。

乳牛の餌の生産と保管

牧草を育て、良い乳を出す餌を購

入・保管し、乳牛の餌の準備をします。

また、冬季の餌として牧草を刈り取

り干し草にしたり、刻んだトウモロコ

シなどをサイロに入れて発酵させた餌

（サイレージ）をつくったりもします。

酪農家による飼料生産とその活用

飼料には酪農家が自ら栽培して生

産する「自給飼料」と外部から調達する

「購入飼料」があります。自給飼料の安

全性確保は酪農家が自らの責任で行

い、購入飼料については法律（飼料安全

法）が整備されています。非遺伝子組み

換え（NON-GMO）やオーガニック（有機）

に関しても消費者の関心が高まる中、

多くの酪農家が日々努力と工夫を続け

ています。

近年は、酪農家が共同で飼料を生

産・調整し供給する給食センター方式

の「TMRセンター」の構築も推進され

ています。混合飼料ともいわれるTMR

（Total Mixed Ration）は、濃厚飼料、糟類、

粗飼料、ミネラルなど乳牛に必要な飼

料を混合したものです。TMRセンター

の普及により、作業の効率化や良質な

飼料の安定供給が期待されています。

さらに、温室効果ガスGHG（Green-

house Gas）排出の削減と持続可能な畜

産経営の確立を図るため、国産飼料の

生産・利用拡大に向けたさまざまな取

り組みも進められています。例えば、耕

種農家が生産した飼料稲を発酵させ

たWCS（Whole Crop Silage：稲発酵粗飼

料）や飼料米を酪農家が利用し、家畜

排せつ物に由来する堆肥を耕種農家

に還元する「耕畜連携」は、水田の有

効活用や食料自給率向上に貢献する

と関心を集めています。また、食品残

さ等を原料として飼料を製造する「エ

コフィード」は食品リサイクルにも役

立っています。

図1-6 餌やり 図1-7 乳牛の餌

粗飼料（乾草） 濃厚飼料

AM 5:00
ごろ

AM 9:00
ごろ

PM 5:30
ごろ

PM 7:00
ごろ

起
床

出
荷

子
牛
に
哺
乳

牛
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

餌
の
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り
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図1-5 ある酪農家の1日のスケジュール

生
乳
の
は
な
し

Ⅰ
乳
牛
の
基
礎
知
識

1

13



牛舎の掃除

牛の寝床の清掃や糞・尿の処理を

し、牛舎を毎日清潔に保ちます［図1-8］。

また、牛の体を拭くなど、牛自身を清潔

にすることも大切な仕事です。

牛舎の種類としては、つなぎ飼い方

式、フリーバーン方式、フリーストール

方式が主流となっています。

つなぎ飼い方式：牛舎の牛房に牛を

1頭ずつ繋留して飼うもので、搾乳作

業は人が移動しながら行うため、50頭

程度までの牛舎に多く見られます。

フリーバーン方式：牛舎の中で乳牛

を放し飼いするもので、大規模牛舎に

多く採用されています。搾乳は別の場

所にある搾乳室（ミルキングパーラー）に

牛自身を移動させて行い、飼料は所定

の給餌場で自由に摂食させるなど省力

化を図ることが可能です。

フリーストール方式：両者の中間的

なものです。乳牛は原則として放し飼

いで、搾乳室へも牛自身が移動するシ

ステムですが、牛舎の中に1頭ずつ区

分された休息場が設けられており、飼

料の摂食などは休息場で行います。

搾乳

牛の乳を搾ることを「搾乳」とい

い、一般的に朝と夕方の2回行います

［図1-9］。

搾乳の前には、牛の乳頭を消毒して

清潔にします。現在の搾乳は主にミル

カーと呼ばれる搾乳機で衛生的に行

い、4℃以下に設定した冷蔵タンク（バ

ルククーラー）に貯乳します。搾った生

乳は、サンプリング検査と計量の後、

タンクローリーで乳業工場に運ばれ

ます。

乳牛の健康管理

乳牛に良い乳を出してもらうには、

一頭一頭の健康管理がとても大切で

す。牛は暑さに弱い動物なので、暑い

季節は牛舎内にある扇風機を回すな

どして過ごしやすい環境にして飼育環

境を管理しています。乳牛が風邪を引

いたり、病気になったりした場合は獣

医師を呼び、診療をします。人工授精

や出産、子牛に乳を与える作業（哺乳）、

成長期に合った給餌も重要な仕事で

す［図1-10］。

母牛は、子牛を産んで40日以降に

再び妊娠し、乳を出しながら、おなか

の中でつぎの子牛を育てています。酪

農家は、妊婦の状態である乳牛に対

し、餌の与え方や健康管理に昼夜を問

わず細心の注意を払っています。

近年はIoT（Internet of Things／モノの

インターネット化）技術の発展により、乳

牛にセンサーをつけてその動きをモニ

タリングし蓄積したデータをAI（人工知

能）で分析して繁殖や病気の予防に生

かすなど、「スマート酪農」も進みつつ

あります。

図1-10 子牛に哺乳

図1-9 搾乳図1-8 牛舎の掃除
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	1	 国産生
せ い

乳
にゅう

について

高品質を支える 
日本の酪農家

生乳は牛や人間にとって栄養豊か

な食品ですが、それは同時に微生物の

増殖にも好条件となります。

良い生乳を出荷するためには、乳牛

の品種改良や飼育環境、餌の内容、乳

房炎の予防をはじめとする健康管理な

どの他に、生乳の栄養成分の保持や

鮮度維持、微生物汚染の防止なども欠

くことのできない条件です。そのため、

酪農家は搾乳から貯乳・出荷までの衛

生管理や温度管理を厳しく行ってい

ます。

現在の酪農家は、一戸あたりの平

均飼育頭数が107頭（2023年）を超え、

多くは生乳生産のみを行う専業の酪

農家として品質の良い生乳を生産し

ています。全国の酪農家戸数は約1万

2,600戸（2023年）であり、地域や飼育

環境などにより飼育方法に特徴があり

ます。

地域環境と飼育方法

草地型酪農

北海道のように広大な牧草専用地

や放牧地を持ち、牧草など粗飼料のほ

とんどを自給しえる酪農です［図1-11］。

中山間地型酪農

平野周辺部から山間地にいたる中

山間地域で行う酪農です。日本は中山

間地域が国土面積の約7割を占め、平

地と比較して傾斜がきついなど他の

農業では生産効率が悪く、耕作放棄さ

れた農地が多くありますが、これを酪

農生産で利用することで環境保全とし

ての役割もあります［図1-12］。

都市近郊型酪農

消費地に近い都市近郊で行う酪農

です。住宅などで囲まれている地域

などの場合は地価が高く、農地も少

「食やしごと、いのちの大切さ」を学ぶ酪農教育ファーム活動

酪農教育ファーム活動とは、牧場を教育の場として活用し、子どもたちに「食や
しごと、いのちの大切さ」を学ばせたいという学校の先生の思いと酪農について
知ってもらいたいという酪農家の思いが一致して誕生した活動です。

酪農教育ファーム推進委員会（事務局：一般社団法人中央酪農会議）から認証を受け
た酪農家等が、子どもたちが安心して活動できるように安全や衛生に留意しなが
ら、情熱をもって酪農体験の受け入れや学校への出前授業などの活動を行ってい
ます。現在、全国に約250の認証牧場があります（2023年）。認証牧場は、下記の中
央酪農会議が運営する「酪農教育ファーム」サイトから検索できます。

酪農教育ファームHP　http://www.dairy.co.jp/edf/

Column 1

写真提供：一般社団法人中央酪農会議

図1-11 草地型酪農

写真提供：一般社団法人中央酪農会議

図1-12 中山間地型酪農

写真提供：一般社団法人中央酪農会議

図1-13 都市近郊型酪農

写真提供：公益社団法人中央畜産会
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ないため、草など粗飼料の栽培は少

なく、濃厚飼料への依存が多くなりま

す。一方で、都市近郊の酪農地だから

こそ、消費地に近い牛乳工場への出

荷の便が良いなどの利点があります

［図1-13］。

多様化する酪農経営

日本の酪農では、家族経営が圧倒的

多数を占めています。酪農は給餌や搾

乳、繁殖管理や分娩時の介護などの作

業を機械的にコントロールすることは

難しく、突発的な事態や作業時間の不

規則性に対応しなければならないから

です。

農地の確保が困難な日本では、1頭

あたりの産乳量を増やすことで生産性

の向上を図ってきたこともあり、日本

の酪農家には乳牛の泌乳生理を最大

限に生かす高度な技術が求められま

す。こうした技能を修得するためには、

乳牛と長い時間を共に過ごすことがで

きる家族経営が適しているといわれて

います。

しかし、最近では新しい酪農技術

の導入により省力化を図り、規模拡大

を実現する動きも続いています。年間

1,000t以上の生乳を出荷する牧場は

メガファーム、年間1万t以上の生乳

を出荷する牧場はギガファームと呼

ばれており、土地を広く利用できる北

海道に多く見られます。また、フリー

ストール方式や搾乳室、搾乳ロボット

［図1-14］などがそうした大規模牧場を

中心に普及しつつあります。

牧場の多面的機能

牧場（酪農家）は牛乳乳製品の原料で

ある生乳を衛生的に生産しているだけ

ではなく、私たちの生活に必要なさま

ざまな役割を担っています。

雄の子牛や、生乳を搾らなくなった

牛は、食肉などに利用されています。

乳牛が出す糞尿は、稲や麦、野菜や

果物などをつくる堆肥として利用され

ています。また糞尿を発酵させてバイ

オガスを生産し発電に使う「バイオガ

ス発電」は、二酸化炭素の排出削減な

ど持続可能な酪農に貢献するだけで

なく、エネルギーの地産地消を通じた

地域活性化なども期待されています。

牧場が休耕田を牧草地やトウモロコ

シ畑として利用することで、山間地な

どを荒れ地にすることなく、豊かな農

村風景が残されます。

また、牧場はきれいな空気や水の保

全だけでなく、牧場に棲む昆虫や小鳥

など生物の食物連鎖のバランスを保

ち、生態系の維持・保全にも役立って

います。

	2	 日本の生
せ い

乳
にゅう

生産量と消費量

生乳生産量

図1-15「日本の生乳生産量の推移」

の通り、2022年度の日本の生乳生

産量は約753万tで2015年 度に比

べ12万t（1.6％）増加しています。地

域別でみると、2022年度は北海道

で8.7％増加しましたが、都府県では

6.3％の減少となっています。

図1-14 搾乳ロボット

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

（万t）
（　）内は前年比パーセント
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734
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（▲0.7）
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（＋1.0）

765
（＋2.9） 753

（▲1.5）
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350
（▲0.4） 344
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（▲1.3）

327
（＋0.1）
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（＋3.1）

416
（＋1.6）
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（＋3.7） 425

（▲1.3）

北海道

都府県

（年度）

図1-15 日本の生乳生産量の推移

出典：農林水産省「牛乳乳製品統計」
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国産生乳の用途別乳量と 
国内総需要量

国産生乳の生産量（2022年度）は約

753万tで、このうち約53％の394万

tは牛乳等飲用向けに、残り約47％の

354万tは乳製品向けなどに利用され

ました［図1-16］。

国内の総需要量（2022年度）は1,198

万tで、そのうち国産生乳が約63％、

輸入乳製品（生乳換算）は約37％となっ

ています［図1-17］。

国産生乳（2022年）の仕向けの内訳

は、飲用等向が約394万t、生クリーム

等向が約123万t、チーズ向が約45万

t、脱脂粉乳・バター等向が181万tと

なっています。北海道では乳製品向の

割合が高く、都府県では飲用等向の割

合が高くなっています［図1-18］。なお、

国産生乳の仕向け順は、賞味期限の短

い製品が優先され、①飲用等向、②生

クリーム等向、チーズ向、③脱脂粉乳・

バター等向の順になっており、生乳生

産量の増減や飲用等向、生クリーム等

向、チーズ向の需要の増減が、最終的

に脱脂粉乳・バターの製造量や在庫量

に影響を与えるといった生乳需給構造

になっています。

牛乳乳製品の需給調整

生乳の生産量は季節によって変動

します。日本の乳牛の大半を占めるホ

ルスタイン種は暑さに弱いため7〜10

月は生産量が少なく、4〜6月は生産

量が多くなります。逆に、牛乳等の需

要量は気温の高い6〜9月が多く、冬

場は少なくなります。

生乳は中長期的な需要と供給の

変動による需給ギャップだけではな

く、前述のように季節変動による需

給ギャップなどが生じるため、需給

ギャップへの対応がほぼ毎日求められ

ます。しかし、生乳の生産量は乳牛の

生理によるため需要に合わせて調整

するのは難しく、また生乳は保存性が

低いので酪農家段階で貯蔵して調整

することもできません。そのため、生乳

の需給調整は通常、生乳の流通段階や

加工段階で行われています。流通段階

では生乳生産者団体による飲用向け・

乳製品向けといった生乳の用途間分

配による調整、北海道や都府県との間

の生乳の移出入による調整、加工段階

では貯蔵可能な脱脂粉乳・バターの製

造量の増減による調整が実施されて

います。

2000年代以降の用途別の推移をみ

ると、飲用等向は減少傾向にあり、最

大だった2002年度から2010年代に

は2割以上減少しています。一方で、

脱脂粉乳とバターの需給アンバランス

脱脂粉乳・バター等の製造量の増減による生乳の需給調整において、近年課題
となっているのが脱脂粉乳の過剰在庫です。コロナ禍において、これら乳製品の
製造量は飲用需要の低下などにより増加した一方で、需要は業務用をはじめとし
て落ち込み、脱脂粉乳・バターとも在庫が過剰となりました。その後、2023年に新
型コロナウイルスの感染症法上の位置づけが5類に移行してからは人出やインバ
ウンドの増加が寄与し、バターは需要が回復。しかし、脱脂粉乳ははっ酵乳の低迷
から需要が低調なままで在庫の積み増しにつながっており、改善のためには、継
続的な需要拡大、理解醸成活動が不可欠となっています。

Column 2

注　 「国内生乳生産量」には、自家消費等約5万tの生乳が含まれる 

国内生乳
生産量
約753万t

牛乳等向
約394万t
約53%

乳製品向
約354万t
約47%

国内生乳
約753万t
約63%

輸入乳製品
（生乳換算）
約445万t
約37% 国内

総需要量
約1,198万t

図1-16 国産生乳の生産量と
 用途（2022年度）

図1-17 国内総需要量（2022年度）

出典：農林水産省「牛乳乳製品統計」 出典：農林水産省「食料需給表」

図1-18 国内の生乳需給構造（2022年度）

国
内
の
総
需
要
量（
生
乳
換
算
）１
１
９
８
万
ｔ

北海道 425万t都府県 328万t国内生乳生産量 753万t

輸入乳製品（生乳換算） 445万t

＊この他、他の用途向け約5万t、自家消費等約5万tの生乳がある

牛乳等 394万t 生クリーム等
123万t

脱脂粉乳・
バター等
181万t

チーズ 45万t

《自由化品目》
チーズ 334.6万t
アイスクリーム等 50.9万t

《国家貿易》
バター・ホエイ等 13.7万t

《関税割当品目》
学校給食用脱脂粉乳等 45.7万t

出典：農林水産省「畜産・酪農をめぐる情勢」（令和5年12月）
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乳製品向は、日持ちがせず輸入品と競

合しない生クリームや脱脂濃縮乳が

大きく拡大。そして需給調整の調整弁

としての役割を担う脱脂粉乳・バター

等向については、生クリーム等向・

チーズ向が拡大したことや、需給緩和

時に減産型の計画生産が行われたこ

と等による酪農家や乳牛の減少もあ

り、縮小傾向で推移しています。しかし

近年、脱脂粉乳需要とバター需要にア

ンバランスが生じ、脱脂粉乳の過剰在

庫が課題となっています。

	3	 生
せ い

乳
にゅう

の生産・流通構造

生乳の特性および 
指定生乳生産者団体の役割

生乳は、乳牛から毎日生産され、栄

養が豊富である半面、傷みやすく、約

9割が水分であるため貯蔵性があり

ません。そのため、生乳は搾乳してか

ら新鮮なうちに乳業メーカーで処理・

加工をすることが必要なため、酪農家

は生乳の価格交渉において不利な立

場に置かれる傾向があります。こうし

た生乳流通の特性を踏まえて、生乳

の価格と酪農経営の安定を図るため、

1966年に加工原料乳生産者補給金等

暫定措置法（以下、不足払い法）が施行さ

れ、酪農家に代わって生乳の販売を行

う組織として指定生乳生産者団体（以

下、指定団体）が設置されました。この

指定団体（制度）は、合理的生乳の流通

と価格形成を図るために施行され、日

本における生乳流通の仕組みの基本

となりました。指定団体の大きな役割

は、生産者補給金制度の窓口となると

ともに、①多くの生乳を取り扱うこと

による乳業メーカーとの価格交渉力の

強化、②酪農家の所在地などを踏まえ

た効率的な輸送ルートの設定による生

乳の輸送コストの低減、③日々変動す

る生乳の生産量と需要量に対応し、生

乳を廃棄することなく販売する機動的

な需給調整、の3つがあります。しか

し、2018年にすべての生産者が自らの

経営判断で販売できるよう、指定団体

以外にも生産者補給金の交付対象を

拡大した改正畜産経営安定法（畜安法）

が施行され、指定団体を通じた販売と

他の販売ルートとの間のイコールフッ

ティングの確保を前提として不足払い

法に基づく従来の指定団体制度は廃

止されました。

生乳流通の仕組み

図1-19は、商流ベースでみた生乳の

流通チャネルです。畜産経営の安定に

関する法律及び独立行政法人農畜産

業振興機構法の一部を改正する法律

（改正畜安法）に基づく第1号対象事業

者（生乳を集めて乳業に販売する事業者）の

うち生乳生産者団体である「指定生乳

生産者団体（都道府県農業協同組合連合

会あるいは広域農業協同組合連合会）」を経

由するチャネルと、それ以外のチャネ

ルの大きく2つに区分することができ

ます。酪農家は指定団体に全量を出荷

する全量委託のほか、現在では部分的

に他チャネルにも販売する部分委託も

可能です。しかし、大部分の酪農家は

従来からの指定団体への全量委託を

継続しており、2022年の生乳処理量

に対する指定団体販売実績量の比率

は94.2％（農林水産省「牛乳乳製品統計」、

中央酪農会議資料）で、指定団体が圧倒

的な販売シェアを持っています。

指定団体チャネルは、販売委託を

通じた農協共販による流通です。酪農

家・単位農協・県連合会などから販売

委託を受けた指定団体が乳業メーカー

との取引交渉、生乳販売を行い、指定

団体の事業地域外への販売を行う場

合などは「全国連再委託」がなされて

います。また、各指定団体は、需要予測

に基づく生産目標数量に沿った生産

を実施する計画生産を1979年度から

行っています。

非指定団体チャネルは、都市近郊で

牛乳製造・販売を行う加工農協が主流

ですが、近年では酪農家から直接買い

図1-19 生乳の流通チャネル（商流ベース）

北海道大学大学院農学研究院・清水池義治准教授作成

注　所有権が移転する売買関係は青線、販売委託関係は緑線としている
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取りを実施する生乳卸売会社が参入

して取扱量を拡大し、注目を集めてい

ます。

生乳取引の仕組み

国内生乳の大半を集荷・販売して

いる指定団体と乳業メーカーとの間で

は、同質の生乳でありながら、その生

乳が仕向けられる牛乳乳製品の用途

によって価格・分配方法などの取引条

件を区分する用途別取引が行われて

います。飲用向けは乳価が高く、需要

に応じて優先的に分配されるのに対

し、乳製品向けは飲用向けよりも乳価

が安く、特に脱脂粉乳・バター向けは

飲用向けなどその他の用途の残余が

分配される需給調整用途の位置づけ

となっています。

基本的には指定団体と乳業メー

カーとの間で行われる乳価交渉で翌

年度の乳価が決定され、各年度1年間

は同一の乳価が適用されます。乳価水

準は、生乳生産費や酪農家所得、牛乳

乳製品の需給動向などを参考に決定

されています。指定団体は各酪農家に

対し、乳業メーカーから受け取る用途

別乳価の加重平均（平均価格）から平均

化された共販経費（共同計算）を控除し

た、同一のプール乳価で支払いを行い

ます。

指定団体は、生乳需給調整の実効

性を確保しつつ、酪農家の創意工夫や

付加価値創出の取り組みに対応して

います。また、酪農家は自らの経営判

断で、生乳を指定団体以外のルートで

の販売や乳業メーカーに直接販売した

り、自ら牛乳乳製品に加工して販売し

たりすることもできます。

牛乳乳製品に関する 
政策・制度

加工原料乳生産者補給金制度

加工原料乳生産者補給金制度（以

下、補給金制度）は、生乳価格（乳価）が生

乳生産費を下回る乳製品向けの生乳

を生産・出荷する酪農家に対して補給

金を交付するというもので、牛乳乳製

品の安定供給と酪農経営の安定化を

目的とした、日本で最も重要な酪農政

策です。2018年4月施行の改正畜安

法（畜産経営の安定に関する法律の一部を改

正する法律）により、恒久的な制度とし

て新たに位置づけられました。

具体的には、酪農家が創意工夫を生

かせる環境を整備するため、指定団体

を経由せずに加工原料乳として仕向け

た場合にも、生産者補給金が交付され

るというものです。また、条件不利地

域における集送乳が今後も安定的か

つ確実に行われるよう、集乳を拒まな

い対象事業者を指定し、集送乳調整金

を交付しています。

国家貿易制度

日本の乳製品関税は、国内酪農への

影響が大きい特定の少数品目には高

い関税を課す一方で、その他の多くの

品目については低税・無税とする構造

になっています。また、高関税品目につ

いては、国が輸入管理を行う国家貿易

制度が補給金制度の枠組みの中で設

けられています。

補給金交付対象である脱脂粉乳、

バターの関税率は、それぞれ21.3％

＋396円/kg、29.8％＋985円/kgと

なっています（2024年3月現在）。2022

年度の輸入価格（CIF）換算で国内価格

と比較すると、実質関税率はそれぞれ

158％、188％と非常に高い水準です。

国家貿易制度の対象品目は、バ

ター、脱脂粉乳、ホエイ・調製ホエイな

どです。輸入が行われるのは、国内で

乳製品が不足して価格高騰が起きた

場合（追加輸入）と、WTO協定における

国際約束に基づく場合（カレントアクセ

ス、生乳換算で約13.7万t/年）に限定され、

輸入品目や輸入数量・時期は農林水産

省が判断します。

なお、チーズの関税については、例

えばCPTPP（環太平洋パートナーシップに

関する包括的及び先進的な協定）において

は、日本人の嗜好に合うモッツァレラ、

カマンベール、プロセスチーズ等の関

税は維持され、主に業務用で原材料と

して使われるチェダー、ゴーダ等の熟

成チーズやクリームチーズ等も、将来

的には関税撤廃に至るものの長期の

経過期間が設けられています。

酪農をとりまく最近の情勢

酪農経営は、依然として厳しい状況が続いています。2022年2月から続くロシ
アのウクライナ侵攻や中国の需要増加に伴う配合飼料原料（コーン・大豆かす等）、原
油・天然ガス価格、中東紛争やパナマ運河の渇水による海上運賃の高騰に加え、
円相場の下落などの外的要因を背景に、生乳生産に係るコストは高止まりが続い
ています。

その他資材価格の高騰も重なっています。生乳の生産には、粗飼料を作るため
の化学肥料、農作業を進めるためのトラクター等の燃料なども必要不可欠ですが、
化学肥料原料はほぼ全量輸入、原油についても国内産出量は少なく、海外からの
輸入でカバーされています。これらの経費は飼料費ほど大きなウェイトを占めて
はいませんが、酪農家の経営を圧迫する一因となっています。

このように生産コストが上昇する一方で、酪農家にとって生乳による収入以外
に大きな収入源となる初生牛（生まれたばかりの子牛）の価格は、2022年7月以降急
落。現時点でも低調な推移が続き、厳しい酪農経営に追い打ちをかけています。
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牛
乳
の
は
な
し

人類が羊や山羊の乳を利用し始めたのは、今からおよそ1

万年前の西アジアでのことといわれています。そして、羊

や山羊の搾
さくにゅう

乳開始からほどなくして、牛の乳の利用が始

まりました。

現在では、酪農家が生産した生
せいにゅう

乳は牛乳工場で牛乳や乳

製品として製品化されています。牛乳は生
せいにゅう

乳に何も加え

ることなく、消化吸収を良くするため脂肪球の均質化を

行い、殺菌したものです。牛乳はすべての工程で冷却さ

れ、ほとんど空気に触れることなく衛生的に生産・配送さ

れています。

一般社団法人Jミルクが毎年実施しているアンケート調

査によると、15歳以上の人が牛乳類を飲む頻度は近年少

しずつ減少する傾向にあり、2019年以降は「毎日」飲む人

の割合が30％を下回っています。

牛乳は、生体に不可欠な三大栄養素をはじめ各種ミネラ

ルやビタミンをバランス良く含み、栄養素密度にも優れ

た理想的な食品です。日本人に慢性的に不足していると

いわれるカルシウムの主な摂取源でもあります。学校や

家庭においては、牛乳の栄養素や体の仕組みとの関わり

について今後も正しく情報発信していく必要があります。



	1	 世界の乳・乳製品利用の歴史

動物の乳の利用は 
約1万年前に始まった

母乳は、哺乳動物が自分の子どもを

育てるために、その動物が自ら生産で

きる唯一の食料です。

私たちの祖先であるホモ・サピエン

ス（ラテン語で「賢い人」という意味）が、お

よそ1万年前に肉を獲得するために羊

や山羊を家畜化し、少し遅れて牛も家

畜化していきました。家畜化してそれ

ほど間をおかず、人類は羊や山羊から

乳を利用し始めたといわれています。

ここに、動物の命を犠牲にすることな

く、動物と共存し、動物から持続的に

食料を得ることができる新しい食料生

産が始まりました。さらに、羊や山羊は

1年を通じて搾乳できないことから、生

乳を保存するために、乳製品をつくる

加工技術が発達していきました。

約6500年前には牛に犂
すき

を引かせる

農耕方法が誕生しました。それまで家

畜として肉や牛乳、皮などを生産して

いた牛が農業の労働力として生産性

向上に役立つようになったのです。

牧畜の発展とともに 
広がった乳の利用

西アジアで農耕を営みながら羊や

牛を家畜化した人々の中から、家畜の

乳に大きく依存する、牧畜という生活

様式をとる人々が現れました。西アジ

アでは、はじめに乳を乳酸発酵させて

はっ酵乳をつくります。そして、はっ酵

乳をチャーニング（攪
かく

拌
はん

）してバターを

つくり、残った脱脂乳は硬くて保存性

のある酸凝固・非熟成乾燥チーズ（現

在のチーズの原型）などに活用しました。

この乳文化は今も西アジアの牧畜民

に継承されており、現地では「ジャミー

ド」「ヒゲット」「カセルマ」「キャシキ」な

どと呼ばれています。

その後、牧畜の発展とともに、ヨー

ロッパ、モンゴル、チベット、そしてイ

ンドヘと乳の利用は次第に世界に広

がっていったと考えられています。ア

ルファベットの「A」を逆さにすると牛

の顔の形に似ていますが、「A」は牛の

頭部の象形文字からできたといわれて

います。また、ギリシャ文字の「α（ア

ルファ）」は牛を意味するセム語の「Alef

（アレフ）」に由来するといわれ、当時か

ら人間と牛は切り離せない関係だった

ことがわかります。

一方、日本や中国では田畑を耕す労

働力として牛を飼うのみで、乳の利用

は限定されていました。

牛乳で悟りを開いたお釈迦様

釈迦が太子であったころ、山奥にこもって1週間に1食しか食べないという厳し
い絶食修行を行いました。衰弱した体で下山し、尼

に

連
れん

禅
ぜん

河
が

で身を清めた太子に、難
なん

陀
だ

婆
ば

羅
ら

という長者の娘が1杯の牛乳を捧げました。牛乳を一口飲んだ太子はこれ
ほど美味なものがこの世にあったのかと驚き、そこで悟りを開いたという説があ
ります。

このため、仏教の経典には「牛より乳を出し、乳より酪
らく

（ヨーグルト）を出し、酪
らく

よ
り生

せい

酥
そ

（バター）を出し、生
せい

酥
そ

より熟
じゅく

酥
そ

（バターオイル）を出し、熟
じゅく

酥
そ

より醍
だい

醐
ご

（常温でも

液状になりやすいバターオイル画分でわずかしか得られない）を出す」とあり、醍
だい

醐
ご

が最高
の美味とも書かれています。

醍
だい

醐
ご

という言葉は、仏教用語で「仏の最上の経法」の意味で、牛乳文化と仏教が
深い関係にあったことがうかがわれます。
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	2	 日本の牛乳の歴史

飛
鳥・奈
良
時
代

平
安
時
代

江
戸
時
代

明
治・大
正・昭
和・

平
成
時
代

善
ぜん

那
な

一族が孝徳天皇に牛乳を献上したと『新撰姓
氏録』に記される

645年

欽明天皇の時代に、百済から善
ぜん

那
な

一族が来日。少な
くともこの時期には日本に乳文化が伝来した

562年頃

海外の宣教師が貧民の幼児を集めて牛乳を飲ませ
る乳児院を長崎に建てたが、キリシタン弾圧で廃止
された

1596年

8代将軍吉宗は、長崎のオランダ商館長に馬の医療
用として牛乳の必要性を教えられ、白牛3頭を千葉
県旧安房郡で飼育し始めた。これが近代酪農の始
まりといわれている。当時この牛乳から、それを煮
詰めて乾燥させて団子状に丸めた「白

はくぎゅうらく

牛酪」（濃縮乳）

もつくられた

1727年

前田留吉は、オランダ人から牛の飼育、搾乳を習い、
横浜に牧場を開き、牛乳の販売を始めた

1863年

横浜で町田房造が、日本人で初めてアイスクリーム
を製造販売

1869年

「天皇が毎日2回ずつ牛乳を飲む」という記事が新
聞・雑誌に載ると、国民の間にも牛乳飲用が広まる
ようになった

1871年

厚生省令第52号乳等省令（現 乳等命令）を公布 1951年

大宝律令で、官制の乳
にゅう

戸
こ

という一定数の酪農家が
都の近くに集められ、皇族用の搾乳場が定められた

701年

元正天皇の時代、牛乳を煮詰めてつくる「酥
そ

」の献
上を七道諸国に命じた

718年

醍
だい

醐
ご

天皇の時代、「貢
こう

酥
そ

の儀」の順番、献上する容器
を、法典「延喜式」に定めた。「醍

だい

醐
ご

」とは涅
ね

槃
はん

経
ぎょう

の
「乳は酪

らく

となり、酪
らく

は生
せい

酥
そ

となり、生
せい

酥
そ

は熟
じゅく

酥
そ

とな
り、熟

じゅく

酥
そ

は醍
だい

醐
ご

となる、醍
だい

醐
ご

最上なり」からきた言
葉で、これ以上のおいしさはないという意味である

927年

日本で現存する最古の医術書『医心方』には、「牛乳
は全身の衰弱を補い、通じを良くし、皮膚を滑らか
に美しくする」と古代乳製品の効用と解説が記され
ている

984年

皇族から始まった牛乳飲用は、
藤原一族から広く貴族の間に広
まった。天皇、皇后、皇太子で1日
約2～3Lを供し、余りは煮詰め
て保存のよい酥

そ

をつくったと記
されている。このように広まった
牛乳飲用だが、仏教で殺生を禁
じたり、朝廷の勢力が次第に弱ま
るとともにすたれていった

開国して外国人が住むようにな
ると、牛乳の必要性がいっそう高
くなった
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	1	 牛乳工場での生産の流れ
牧場から牛乳工場へ運ばれた生乳

は、さまざまな工程を経て牛乳となり

ます［図2-1］。牛乳工場での生産の流

れを工程ごとに説明します。

計量と受入検査をする

生乳はタンクローリー車で酪農家よ

り集乳され、10℃以下に冷却されたま

ま衛生的に牛乳工場や乳製品工場へ

運ばれます。

工場に着いた生乳は、計量後、タン

クローリーからパイプを通って貯乳タ

ンクに送られます。このとき、牛乳な

どの原料乳として受け入れ可能かどう

か、10項目以上の検査を行います。検

査は「乳及び乳製品の成分規格等に関

する命令」（以下、乳等命令、1951年制定

「乳及び乳製品の成分規格等に関する省令」

の消費者庁移管に伴い2024年4月より名称

変更）などによる一定の基準のもとで

行われ、それに合格する必要がありま

す。実際には、製品の品質の確保･向上

のため、生産者と乳業メーカーの間で

はこれらの基準よりも厳しい規格で取

引されています。主な受入検査の手法

と基準は表2-1の通りです。

牛乳工場の見学について

多くの牛乳工場では、児童・生徒の工場見学を受け入れています。見学希望の
学校は、まず学校給食用牛乳を供給している工場に問い合わせてください。

衛生管理や安全上の理由から見学できない製造室内部などについては、パンフ
レットやスライドを用意している工場も多いので、見学内容や時間制約なども含
めて確認のうえ、見学を計画してください。

Column 5

表2-1 主な受入検査の手法と基準

検査項目 検査の方法と目的 乳等命令などの基準

乳温測定
生乳に含まれる細菌が増殖しにくい温度帯で管
理されているかを確認する 

10℃以下

風味検査
訓練された経験豊かな検査員が風味に異常が
ないかを確認する

異常なし

アルコール
検査

70％アルコールと生乳を等量混ぜ、凝固物がで
きるかどうかを観察する。凝固物ができる生乳
は、鮮度が悪かったり出荷できない初乳が含ま
れている可能性があるため、受け入れできない

陰性

比重検査
比重計を使用し、水など牛乳以外のものが入っ
ていないかを確認する

異常なし
（15℃において1.028以上）

酸度検査
検査機器を使い、乳中の有機酸量を測定し、腐
敗や変質などがないかを検査する

乳酸酸度0.18％以下

細菌数検査
生乳を顕微鏡で観察する直接個体鏡検法によ
り、生乳に含まれている細菌の総数を調べる（ブ
リード法）

400万個/mL以下

乳成分検査
検査機器を使い、乳の各成分（脂肪など）と無脂乳
固形分（SNF）を調べる

乳脂肪分3.0％以上
無脂乳固形分8.0％以上

抗菌性物質
検査

ペーパーディスク法という検査方法で、牛の病
気を治すために使われた抗生物質などの成分
が生乳に入っていないかを検査する

陰性

図2-1 工場で牛乳が生産されるまでの流れ

搾乳
集乳

（タンクローリー） 計量

牛乳工場

受入検査 冷却する 貯乳する ゴミを除く
均質化する
（ホモジナイズ） 加熱殺菌する

冷却後貯乳する
（サージタンク）

予備加熱する
（60～85℃）

充塡包装する 出荷検査
冷蔵

（10℃以下） 出荷
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貯乳する

受入検査に合格した生乳は冷却機

で10℃以下に冷却され、貯乳タンクへ

送られます。貯乳タンクは生乳の温度

上昇を防ぎ、生乳中の乳脂肪球の浮上

を防止する攪
かく

拌
はん

装置を備えています。

ゴミを除く

強力な遠心分離装置（清浄機：クラリ

ファイヤー）や濾過機などを使い、生乳

中の目に見えない小さなゴミや異物な

どを分離・除去します。

均質化（ホモジナイズ）する

生乳中にある乳脂肪球の大きさ

は、直径0.1μm～10μmです（1μm

＝1,000分の1mm）。生乳を静止した状

態で保存していると比重の軽い乳脂

肪は生乳の表面に浮き、生クリームの

層ができます。そこで、均質機（ホモジナ

イザー）で生乳に強い圧力をかけ、乳脂

肪球を直径2μm以下の細かい粒子

にします。これを均質化（ホモジナイズ）

といいます［図2-2］。均質化された牛乳

は脂肪球が浮いてこないので、始めか

ら飲み終わりまで均一な味わいになり

ます。脂肪球に溶けているビタミンA・

Dも均一に摂れます。また、細かくなる

のでさらに消化吸収が良くなります。

均質機のことをホモジナイザーと

も呼ぶので、この機械を使わない牛乳

を「ノンホモ牛乳」と呼ぶことがありま

す。ノンホモ牛乳は表面に大きな脂肪

球が浮いているため、上層部を飲むと

味が濃く感じられることがあります。

殺菌する

生乳には細菌などが入っているた

め、殺菌機で加熱してほぼ死滅させま

す。殺菌後は直ちに10℃以下に冷却

されます（殺菌方法については26ページを

参照）。

充塡包装する

殺菌処理された生乳は貯乳タンク

に一時的に貯蔵された後、容量に応じ

て牛乳容器に充填されます。箱型容

器の場合（ブリックパック、学校給食用牛

乳も含む）、充填包装機の中でロール紙

を成形しながら牛乳を入れて密封しま

す。1L容器の場合は、充填包装機の中

で紙容器を角筒状に成形しながら底

を密閉し、牛乳を入れて上部を密封し

ます。

充填・密封後、賞味期限または消費

期限が印字されます（牛乳類の期限表示

には、一般的なUHT殺菌乳における賞味期

限と低温殺菌乳における消費期限の2種類

牛乳容器のリサイクルとリユース

牛乳容器は現在、主として紙パックとびんが使われており、どちらも環境負荷
低減のための取り組みが行われています。
紙パック（リサイクル）　牛乳パックに使われている用紙は、建材や家具に使われ
なかった針葉樹の端材が原料です。安全性や衛生面を考慮してバージンパルプが
使用されているため、上質な資源となります。回収後に再生紙メーカーに送られた
紙パックは、ラミネート部分を取り除き、厚紙部分を再溶解します。インクの残り
などを除いてきれいなパルプにつくり上げ、トイレットペーパーなどのリサイクル
製品にします。取り除いたラミネート部分は燃料等に再活用されます。
びん（リユース）　牛乳びんは、使用後、洗浄・殺菌して何度もリユース（再利用）さ
れます。戻りびんは工場でコンベアに乗せられて大きな洗浄（殺菌）機に入り、特殊
な洗剤を入れた60～70℃のお湯の中に20～25分浸してブラッシングし、清浄
な水で噴射洗浄後、殺菌・乾燥するシステムです。洗浄水などは、大きな浄化槽で
浄化してから排水することが義務づけられています。その後、きれいに洗えてい
るか、傷がないかなどの検査を経て、びん専用の充填機を用いて牛乳が充填され
ます。

Column 6

圧力

図2-2 脂肪分の均質化（ホモジナイズ）

機械で圧力をかけ、生乳に含まれている脂肪分の
粒の大きさを小さく均質にする

搾乳
集乳

（タンクローリー） 計量

牛乳工場

受入検査 冷却する 貯乳する ゴミを除く
均質化する
（ホモジナイズ） 加熱殺菌する

冷却後貯乳する
（サージタンク）

予備加熱する
（60～85℃）

充塡包装する 出荷検査
冷蔵

（10℃以下） 出荷
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があります）。賞味期限とは「品質が変わ

らずにおいしく飲める期間」、消費期限

とは「安全に飲める期間」です。ただし、

消費期限も賞味期限も袋や容器を開

けず、表示された通りに保存していた

場合の安全やおいしさを約束したもの

です。

出荷検査をする

充填包装された牛乳は、出荷検査用

に一部をサンプリングしたうえで、冷

蔵庫内で10℃以下に保たれて検査結

果を待ちます。出荷検査では、風味や

成分、酸度、細菌数、大腸菌群などの

検査が改めて行われます。出荷検査

に合格した牛乳は、牛乳工場から保冷

車でさまざまな出荷先へ運ばれていき

ます。

	2	 牛乳の殺菌方法と栄養素の変化

いろいろな殺菌方法

牛乳は食品衛生法に基づく乳等命

令に基づいて殺菌され、包装されてい

ます。殺菌方法は乳等命令で「保持式

により63℃で30分間加熱殺菌する

か、またはこれと同等以上の殺菌効果

を有する方法で加熱殺菌すること」と

定められています。殺菌方法は表2-2

のように5つに大別されます。

また、加熱殺菌する設備としては、

牛乳と加熱熱源を接触させることなく

加熱する間接加熱方式と、加熱蒸気を

牛乳に接触させる直接加熱方式のほ

か、最近では熱源を用いずに電気エネ

ルギーで直接牛乳を加温する交流高

電界殺菌も一部で導入されています。

間接加熱方式には、プレート式熱交換

機（予備加熱部と加熱部および冷却部を連

結した密閉式の波型プレート熱交換機）を使

用し、牛乳がプレート間を通過する際

に殺菌するプレート式などがあり、連

続式低温殺菌（LTLT）や高温短時間殺

菌（HTST）、超高温瞬間殺菌（UHT）の多

くはこの方式で行われています。一方、

直接加熱方式には、加熱蒸気中に牛

乳を吹き込んで殺菌するスチームイン

フュージョン式、牛乳中に加熱蒸気を

吹き込んで殺菌するスチームインジェ

クション式があります。

それぞれの方法による 
殺菌効果

それぞれの殺菌方法によって殺

菌効果は異なります。低温保持殺菌

（LTLT）、連続式 低温殺菌（LTLT）、高

温保持殺菌（HTLT）、高温短時間殺菌

（HTST）ではすべての細菌や胞子を死

滅させることはできませんが、人間に

有害な細菌などは死滅するため、冷蔵

保管により一定期間は安心して飲むこ

とができます。

耐熱性胞子形成菌を死滅させるの

は超高温瞬間殺菌（UHT）のみで、低温

保持殺菌（LTLT）に比べ1万倍もの高

い殺菌能力があるといわれています。

日本の牛乳は、この超高温瞬間殺菌

（UHT）が9割以上を占めています。

また、ロングライフ（LL）牛乳と呼ば

れる「常温保存可能品」と表示された

牛乳は、UHT殺菌乳を牛乳パックに無

菌充填するまでを特別な機械や管理

システムで行ったものです。このため、

未開封であれば冷蔵保存の必要はな

く、常温保存が可能となります。

牛乳の安全性を 
高めるために

牛乳は、殺菌温度と殺菌時間を容

器に表示するよう義務づけられてい

ます。

近年では、耐熱性の胞子形成菌や抗

表2-2 いろいろな殺菌方法とその効果

殺菌方法 概要 殺菌効果

低温保持
殺菌
（LTLT）

生乳を保持式で63～65℃で30分
間加熱殺菌する方法

すべての細菌などを死滅させる
ことはできないが、人間に有害な
細菌などは死滅するため、冷蔵保
管により一定期間は安心して飲
むことができる

連続式低温
殺菌
（LTLT）

生乳を連続的に65～68℃で30分
以上加熱殺菌する方法

高温保持
殺菌

（HTLT）

生乳を保持式で75℃以上で15分
以上加熱殺菌する方法

高温短時間
殺菌

（HTST）

生乳を72℃以上で連続的に15秒
以上加熱殺菌する方法

超高温瞬間
殺菌
（UHT）

生乳を120～150℃で2～3秒間
加熱殺菌する方法。日本で市販さ
れている牛乳の9割以上がこの殺
菌方法で処理されている

耐熱性胞子形成菌を死滅させる
のはこの方法のみで、低温保持殺
菌（LTLT）に比べ1万倍もの高い殺
菌能力がある

牛
乳
の
は
な
し

26

2

Ⅱ
牛
乳
が
で
き
る
ま
で



生物質が効かない菌、新しい病原菌、

低温でも繁殖する細菌などが次々と

発見されています。より安全な牛乳を

提供するために、乳業メーカーだけで

なく酪農家や販売業者、行政が一体と

なり、食品安全の研究や品質チェック

などを行っています。

地域の保健所では、工場の立ち入り

検査や市場に出回っている牛乳の抜

き取り検査も行われ、牛乳の安全性を

高める努力が続けられています。

	3	 牛乳が学校や家庭に届くまで

衛生的に管理された 
流通システム

酪農家で衛生的に搾られた生乳は、

牛乳工場で製品化された後、小・中学

校に直接配送されているほか、牛乳販

売店（乳業メーカーの販売会社を含む）や

配送センターを経由してスーパーマー

ケットやコンビニエンスストアなどに

配送されます。

牛乳販売店などは家庭配達のほか、

地域の小売店や自動販売機、保育所、

幼稚園、老人ホーム、高校・大学、病院

など地域のあらゆるところに牛乳を配

達しています［図2-3］。

生乳や牛乳は、輸送・保管・販売の

すべてにおいて10℃以下の冷蔵流通

が乳等命令に定められ、消費者の手に

届くまで細心の注意で衛生的に管理さ

れ、新鮮さが保たれています。

加熱殺菌と牛乳の栄養価

牛乳成分は高温殺菌の加熱で大きく変化することはありません。牛乳のたんぱ
く質は加熱により変性しますが、栄養価には変化はありません。「変性」という言葉
が、悪いものに変わると誤解されているようです。

日本の牛乳の9割以上は超高温瞬間殺菌（UHT）されていますが、120℃以上で
加熱すると牛乳中のたんぱく質は加熱変性を起こします。変性とは、たんぱく質の
立体構造が変化することで、卵を加熱してゆで卵や目玉焼きにしたり、肉や魚を煮
たり焼いたりするときに起こる変化と同じです。焦げのできるような極端に厳し
い加熱温度と加熱時間の場合は別ですが、加熱による変性でたんぱく質のアミノ
酸組成が変わるわけではなく、栄養価には変化はありません。むしろ加熱変性によ
り消化性が高まるため、相対的な栄養価は上昇します。

また、牛乳中のカルシウムは超高温瞬間殺菌（UHT）により溶解性のリン酸カル
シウムのごく一部が不溶化しますが、牛乳のカルシウムの吸収性には大きな影響
は与えません。ヒトのカルシウム吸収率試験では、超高温瞬間殺菌（UHT）された牛
乳のカルシウム吸収率は39.8％で、小魚32.9％、野菜19.2％など、他のカルシウ
ム含有食品に比べて高いことが示されています（出典：上西一弘ほか「日本人若年成人

女性における牛乳、小魚（ワカサギ、イワシ）、野菜（コマツナ、モロヘイヤ、オカヒジキ）のカルシ

ウム吸収率」『日本栄養・食糧学会誌』第51巻第5号、日本栄養・食糧学会（1998年））。

Column 7

指定生乳生産者団体の大切な役割

牛の世話や生乳の生産に忙しい酪農家が毎日、乳業メーカーに出荷をするのは
大きな負担です。そんな酪農家に代わり、乳業メーカーと交渉し適正な乳価で出
荷するのが指定生乳生産者団体です。生乳専用のタンクローリーで各酪農家を
回って生乳を集め、安全を確認したうえで工場に納入します。指定生乳生産者団
体は、牛乳が消費者に安定的に供給されるための重要な役割を担っています。

Column 8
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	4	 牛乳類の種類

種類別「牛乳」とは

一般的に牛乳類と呼ばれているも

のは、食品衛生法に基づく乳等命令

および「飲用乳の表示に関する公正競

争規約」（公正取引委員会から認定・告示を

受けた業界の自主表示基準）により、使用

原材料や成分規格などによって「種類

別」に分類して容器に表示するよう規

定された、牛乳、成分調整牛乳、低脂

肪牛乳、無脂肪牛乳、加工乳、乳飲料

などのことです。

種類別「牛乳」とは、乳等命令では直

接飲用する目的で販売する牛の乳をい

い、生乳100％、成分無調整で、乳脂

肪分3.0％以上、無脂乳固形分※8.0％

以上のものをいいます。成分無調整と

は、生乳を殺菌して牛乳を製造する工

程で成分をまったく調整していないこ

とです。使用できる原材料は「生乳」の

みで、水や他の原材料を混ぜてはな

らないとされています。学校給食用牛

乳は、種類別「牛乳」などが供給対象

商品となっています。びん牛乳の種類

別表示などはキャップに表示されてい

ます。

その他牛乳類の 
種類と概要

成分調整牛乳：原材料の生乳から成

分（水分、乳脂肪分など）の一部を除去し

たものです。無脂乳固形分は8.0％以

上です。

図2-3 酪農家から消費者までの牛乳流通の仕組み

酪農家 酪農家指定生乳生産者団体
（農協）

タンクローリー

牛乳工場 乳製品工場

冷却器つき配送車

小・中学校 配送センター 自動販売機業者牛乳販売店
（乳業メーカーの販売会社含む）

パン・洋菓子等の工場

スーパーマーケット コンビニエンスストア店舗 生活協同組合店舗・共同購入 保冷車保冷車

保冷車

購入

購入配達

地域の小売店
地域スーパーマーケット

家庭

自動販売機
保育所や幼稚園、高校・大学、
病院、老人ホーム、レジャー施設、
文化施設、公共施設、レストランなど
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低脂肪牛乳：原材料の生乳から乳脂

肪分の一部を減らし、低脂肪にしたも

のです。乳脂肪分は0.5％以上1.5％以

下、無脂乳固形分は8.0％以上のもの

です。

無脂肪牛乳：原材料の生乳から乳脂

肪分をほぼ除いたものです。乳脂肪分

が0.5％未満、無脂乳固形分は8.0％以

上のものです。

加工乳：生乳に脱脂粉乳やバターな

どの乳製品を加えたものです。無脂乳

固形分は8.0％以上で、牛乳乳製品以

外の原材料は水を除き加えてはならな

いと定められています。このため、生乳

や牛乳以外の原材料は、バターや生ク

リーム、脱脂濃縮乳、全粉乳や脱脂粉

乳などの乳製品に限定されます。加工

乳には、乳脂肪分を1.5％以下にしたも

のや、乳脂肪分を4％以上にした濃厚

でコクのある商品などもあります。

乳飲料：生乳または乳製品を主原料

に、乳製品以外のものを加えたもの

です。乳固形分のみ3.0％以上と定め

られています。乳飲料は、カルシウム

や鉄分などを加えた機能性飲料タイ

プ（「白もの乳飲料」と呼ばれます）と、コー

ヒーや果汁などと糖分を加えた嗜好飲

料タイプ（「色もの乳飲料」と呼ばれます）の

2つのグループに分けられます。

これら牛乳類の種類と乳等命令に

よる成分規格の一覧は表2-3を参照し

てください。

※牛乳から水分を除いた全栄養成分（約12.6％）を乳
固形分と呼び、乳固形分から乳脂肪分を除いたも
のを無脂乳固形分（SNF）という

普通牛乳と低脂肪乳のエネルギー量

日本食品標準成分表の成分値によると、普通牛乳の脂肪分は3.8％、低脂肪乳
は1.0％で、100gあたりのエネルギー量はそれぞれ61kcal、42kcalです。コップ
1杯（200mL）あたりに換算すると、それぞれ126kcal、87kcalで、39kcalの差があ
ります。低脂肪牛乳のエネルギー量は普通牛乳の69％、約7割になります。

Column 9

注　乳飲料の成分は公正競争規約による

表2-3 牛乳類の種類と乳等命令による成分規格

種類別 概要
生乳の

使用割合

成分 衛生基準

乳脂肪分
無脂乳
固形分

細菌数
（1mLあたり）

大腸菌群

牛乳
生乳を加熱殺菌したもの。乳脂肪
分3％以上、無脂乳固形分8％以上

生乳100％

3.0％以上

8.0％以上 5万以下

陰性

成分調整牛乳
生乳から乳脂肪分、水分、ミネラル
などの一部を除去し、成分を調整
したもの

―

低脂肪牛乳
成分調整牛乳のうち、乳脂肪分を
0.5％以上1.5％以下にしたもの

0.5％以上
1.5％以下

無脂肪牛乳
成分調整牛乳のうち、乳脂肪分を
0.5％未満にしたもの

0.5％未満

加工乳

生乳または脱脂粉乳やバターなど
の乳製品を原料に、乳成分を増や
したものや乳脂肪分を減らしたも
の。濃厚ミルクや低脂肪乳など

― ―

乳飲料

生乳または乳製品を主原料に、乳
製品以外のものを加えたもの。カ
ルシウムやビタミンなどを強化し
たものや、コーヒー、果汁などを加
えたもの

― 乳固形分3.0％以上注 3万以下
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	5	 牛乳類の表示規定

公正競争規約に定められた 
義務表示事項

飲用乳について虚偽や誇大な表示

の発生を未然に防止するため、乳事業

者は「飲用乳の表示に関する公正競争

規約」（以下、公正競争規約）という自主

ルールを設定しています。公正競争規

約では、牛乳類を容器包装に入れて販

売する場合は義務表示事項（具体的に表

示することが義務づけられている事項）を一

括して見やすい場所に表示することを

定めています。牛乳類の義務表示事項

は、表2-4の通りです。

図2-4「一括表示の例」は、種類別「牛

乳」の義務表示事項を一括表示したも

のです。一括表示内の公正マークは、

公正競争規約に適正な商品かどうか

の審査を受けたことを示しています。

表示した成分値については、認定検

査機関による年3回のチェックがあり

ます。

種類別「特別牛乳・牛乳・成分調整

牛乳・低脂肪牛乳・無脂肪牛乳」は、生

乳を100％使用した商品ですが、それ

以外の種類別商品には2種類以上の

原材料が使用されています。

また、複数の原材料を使用する場合

の原材料名は、「一括表示欄の原材料

名欄」に、乳・乳製品を含む主要原料

等の量の多い順に、次に添加物の量

の多い順に記載するよう定められてい

ます。

消費期限と賞味期限

牛乳類の期限表示には、「賞味期限」

と「消費期限」の2種類があります。賞

味期限とは、未開封の状態で、製品に

表示されている保存方法、温度で保管

した場合においしく食べることができ

る期限のめやすです。期限後すぐに食

べられなくなるわけではありません。

消費期限は、未開封のまま、表示され

た保存方法を守って保管した場合に

安全に食べられる期限のことです。ど

表2-4 牛乳類の義務表示事項

表示項目 特別牛乳

牛乳、 
成分調整牛乳、 
低脂肪牛乳、 
無脂肪牛乳

加工乳 乳飲料

種類別名称 ○ ○ ○ ○

（常温保存可能品） ― △注1 △注1 △注1

商品名 ○ ○ ○ ○

無脂乳固形分 ○ ○ ○ ○

乳脂肪分 ○ ○ ○ ○

植物性脂肪分 ― ― ― △注2

乳脂外動物性脂肪分 ― ― ― △注2

原材料名

○ ○ ○ ○

「生乳100％（国産）」と表示する
生乳を使用したときは 
「生乳（50％以上）（国産）」または 
「生乳（50％未満）（国産）」と表示する

原料原産地名 △注3 △注3 △注3 △注3

殺菌 △注4 ○ ○ △注5

内容量 ○ ○ ○ ○

消費期限または賞味
期限

○ ○ ○ ○

保存方法 ○ ○ ○ ○

開封後の取扱 ○ ○ ○ ○

製造所所在地 ○ ○ ○ ○

製造者 ○ ○ ○ ○

注1 常温保存可能品にのみ表示する
注2 使用する場合にのみ表示する
注3 対応する原材料名の次に括弧を付して表示すること

もできる
注4 未殺菌を許可された特別牛乳にあっては未殺菌と表

示する
注5 殺菌温度や時間は省略できる

図2-4 一括表示の例

種類別名称 牛乳
商品名 公正3.5牛乳
無脂乳固形分 8.3％以上
乳脂肪分 3.5％以上
原材料名 生乳100％（国産）
殺菌 130℃ 2秒間
内容量 1000mL
賞味期限 上部に記載
保存方法 10℃以下で保存してください
開封後の取扱 開封後は、賞味期限にかかわらず
 できるだけ早くお飲みください
製造所所在地 ○○県○○市○○町
製造者 ○○○○株式会社○○工場
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ちらの期限表示も開封してしまうと無

効になります。

期限表示は各メーカーが独自に決

めており、製造方法や物流条件などに

よって違いがあります。牛乳の場合は、

高温殺菌牛乳は賞味期限、劣化の早い

低温殺菌牛乳には消費期限が定めら

れています。

アレルゲンを含む食品に 
関する表示

消費者庁は、えび、かに、くるみ、小

麦、そば、卵、乳、落花生の8品目（2023

年3月9日改正時）のアレルギー原因物質

（アレルゲン）を含む加工食品に、それら

のアレルゲンを含む旨の表示を義務づ

けています。これにより、食物アレル

ギーの患者は、アレルギー表示を確認

することで自分が食するものの中に自

分が反応するアレルゲンを含むかどう

かを判断し、選別することができます。

視覚障害者などが 
牛乳とわかる容器の流通

500mL以上の切妻屋根（ゲーブル

トップ）型紙パックには、目の不自由な

方や高齢の方が触っただけで種類別

「牛乳」とわかるよう、「切
きり

欠
か

き」といわ

れる形状を容器屋根の頂上部につけ

た牛乳容器が流通しています［図2-5］。

切
きり

欠
か

きの反対側が開けやすい「開け

口」になっています。この容器は世界

的に注目され、消費者などから高い評

価を得ています。

賞味期限

図2-5 切
きり

欠
か

き
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	1	 牛乳類の生産量

日本の飲用牛乳類の 
生産量の推移

日本の飲用牛乳類の生産量は、

1994年の514.2万kLをピークに減少

傾向にあります［図2-6］。

1949年の年間生産量は9万tでし

たが、東京オリンピックが開催された

1964年には157万tに急増しました。

急増の主な要因は、学校給食用牛乳の

供給制度が始まり、種類別「牛乳」が全

国の小・中学校などに届けられるよう

になったためです。

その後、1L紙容器牛乳などの発売、

スーパーマーケット、コンビニエンス

ストアなどでの販売が始まり、1981年

に初めて400万tを超えました。

また、酪農家や乳業メーカーなどの

努力により、衛生面や乳固形分面で品

質が向上し、また店舗の品ぞろえの変

化などによって、種類別「牛乳」でも乳

固形分の多いものや生乳の産地限定

商品が販売されるようになりました。

その結果、1994年には家庭配達の復

活もあり、飲用牛乳類の生産量は初め

て500万tを超えました。

しかし、少子高齢化社会に入り、全

国の小・中学校など学校給食の対象児

童・生徒の数は、1985年の1,709万人

から2022年には917万人と1985年

対比で53.7％に減少。学校給食用牛

乳は、1985年の60.9万kLから2022

年には33.2万kLとなり、35年余りで

45％以上も減少しています。

また、ペットボトル清涼飲料などの

飲用増加も、最近の牛乳消費減少の一

因となっています。

	2	 牛乳類の消費量

1日あたりの販売量

牛乳乳製品の製品価格は、生乳生産

コスト高騰を背景とした取引乳価引き

上げに、製品の包材・資材や物流費等

の経費高騰が重なり、2022年11月以

降、牛乳やヨーグルト、チーズなど全

般的に改定されました。物価高による

家計の節約志向も加わり、牛乳乳製品

の消費量は減少傾向で推移していま

図2-6 飲用牛乳類の生産量の年別推移

出典：農林水産省「令和4年 牛乳乳製品統計」
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図2-7 牛乳販売個数（推計）の月別推移

出典：（株）インテージSRI＋®　POSデータ
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す［図2-7］。消費者の価格改定への理

解醸成や需要の維持・拡大は、喫緊の

課題となっています。

日本の牛乳消費量と 
主要国の消費量

2021年の主要国における牛乳類

の1人あたり年間消費量を見ると、日

本は最も少なく、オーストラリアや

フィンランド、英国の約 3 分の 1 です

［図2-8］。

また、乳製品についても主要国の中

では一番少なくなっており、国際酪農

連盟日本国内委員会「世界の酪農情況

2023」によると、チーズの消費量はフ

ランスが27.4kg、アメリカは17.9kgな

のに対し、日本は2.5kgとなっていま

す［図2-9］。バターの消費量も日本は

0.8kgであり、フランス8.2kg、アメリ

カ2.7kg、ロシア2.7kgに比べかなり少

なくなっています。牛乳乳製品のおい

しい飲食の仕方など、牛乳先進国に学

ぶところはまだまだありそうです。

	3	 牛乳の飲用状況

牛乳を飲む頻度

一般社団法人Jミルクが毎年実施し

ているアンケート調査によると、15歳

以上の人が牛乳類を飲んだり利用す

る頻度は、近年、少しずつ減少する傾

向にあります。2021年に一時持ち直し

たものの再び減少傾向に戻り、2023

年は「毎日」飲用の比率が前年からや

や減少、「週1回以下」の飲用比率はや

や増加という結果になりました。「飲ま

ない」人の割合は前年と比較すると減

少し、約20％でした［図2-10］。

図2-8 主要国における牛乳類の1人あたり年間消費量（2022年）
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出典：国際酪農連盟日本国内委員会「世界の酪農情況2023」

図2-9 主要国におけるチーズの1人あたり年間消費量（2022年）
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出典：一般社団法人Jミルク「牛乳乳製品に関する食生活動向調査」

図2-10 牛乳類の飲用・利用頻度（経年比較）
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また、牛乳類の飲用・利用頻度の増

減変化（経年比較）［図2-11］を見ると、

「牛乳の利用が増えている人（増加者）」、

「牛乳の利用が減っている人（減少者）」

共に近年減少傾向にある中で、「減少

者」は下げ止まった感があります。

属性別に見た牛乳類を 
飲む頻度と増減の理由

属性別に見た牛乳類の飲用・利

用頻度について、家族構成別で見た

2022年の調査結果では、牛乳を「毎

日」飲用・利用していると答えた割合

は、子どもがいる家族世帯が約34％と

最も多く、次いで子どもがいない家族

世帯、単身世帯の順でした。単身世帯

は「毎日」が約25％ある一方、「飲まな

い」も約30％に達しました［図2-12］。

また、飲用・利用頻度の増減について

は、子どもがいる家族世帯では「増え

た」と答えた割合が最も多く、子ども

がいない家族世帯、単身世帯では逆に

「変わらない」「減った」の割合が多く

なっていました［図2-13］。

性年代別では、特に30代以上の女

性において飲用・利用頻度の増加が見

られました。

次に、牛乳類の飲用・利用頻度の増

減変化の理由については、2023年の

調査では「増えた」と答えた人の増加

理由として「カルシウム摂取」が最も多

く66％でした。次いで「骨の状態をよ

くしたい」「栄養を意識」「健康全般を意

識」「カフェオレ」「たんぱく質摂取」と

続いています［図2-14］。2022年の調

査で大きく伸長した「カルシウム摂取」

「骨の状態をよくしたい」が上位を維持

し、「健康全般を意識」は伸長を継続、

「カフェオレ」が伸びを示しました。ま

た、2023年から選択肢に加えた「酪農

家を応援」と「牛乳廃棄を防ぐ」も上位

に位置しています。

一方、「減った」と答えた人の減少理

由は、「価格の上昇」が大きく伸長し、

「経済的に厳しい」も増える結果となり

ました。

出典：一般社団法人Jミルク「牛乳乳製品に関する食生活動向調査2023」

図2-11 牛乳類の飲用・利用頻度の増減変化（経年比較）
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出典：一般社団法人Jミルク「牛乳乳製品に関する食生活動向調査2022」

図2-13 牛乳類の飲用・利用頻度の増減変化（家族構成別）

出典：一般社団法人Jミルク「牛乳乳製品に関する食生活動向調査2022」
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図2-14 牛乳の利用増加の理由

出典：一般社団法人Jミルク「牛乳乳製品に関する食生活動向調査2023」
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	1	 母乳は哺乳動物の子どもにとって最高の食品

子どもの発育に適した 
成分組成

哺乳動物の乳は、子どもの成長に適

した成分組成と泌乳量を自然に備えて

います。当然、動物の種類によって、そ

の乳成分組成はまちまちです。

鯨やオットセイなどの海棲動物や

ホッキョクグマなどは、乳固形分40％

以上、乳脂肪分30％以上と濃厚な乳

を出します。一方、人乳や馬乳のよう

に、乳固形分11～12％、たんぱく質が

1～2％と少なく、逆に乳糖が6～7％

と多い例もあります。牛乳は個々の乳

成分含有量では、哺乳動物の中で中間

的な数値を示し、バランスのとれた乳

といえるでしょう。

ところで、哺乳動物の乳成分のう

ち、たんぱく質とミネラル、さらにミ

ネラル中のカルシウムとリンの含有量

は、図2-15のようにその動物の成長速

度と密接な関係を持っています。

乳を唯一の食物とする哺乳中の幼

い動物は、母親の乳のたんぱく質から

筋肉をはじめ体のさまざまな組織をつ

くり、ミネラル中のカルシウムやリンな

どから骨格や歯のような硬い組織をつ

くります。それぞれの動物の乳の成分

は、体組織の形成スピード、成長速度

に見合った濃度で構成されています。

子どもの発育に適した成分組成を

持つ母乳は、その動物の子どもにとっ

て最高の食品です。ヒトの場合も同様

に、人乳はヒトの脳の発達や体の成長

速度に適した成分組成になっており、

乳児にとって最適の食品といえます。

牛と人の乳の違い

人乳は牛乳に比べ、炭水化物（乳糖）

が1.5倍であるのに対し、たんぱく質

やミネラルは約3分の1しかありませ

ん。その理由は、ヒトは牛より成長速度

が遅いからです。これは、カルシウムと

リンが成長速度に大きく関係している

証拠といえるでしょう。出生から体重

が倍になるのにヒトは100日、牛では

50日と大きな差があります。

一方、人乳に含まれる乳糖の量は、

哺乳動物の中で最も高い値を示して

います。このことから人乳は牛乳より

甘味が強いと思われがちですが、実際

にはそれほど甘味を感じません。

ヒトは脳の発達速度が体の成長速

度に比べ速いため、乳糖が分解されて

できるガラクトースが脳や神経の発育

に欠かせないといわれています。人乳

に炭水化物（乳糖やミルクオリゴ糖）が多

く含まれているのもこうした生命の神

秘といえるでしょう。

他の成分についても、量的な違いだ

けでなく、質的な違いもあります。例え

ば、たんぱく質の場合、牛乳はカゼイ

ンが約80％と多く含まれ、残りはホエ

イ（乳清）たんぱく質です。人乳の場合

はアルブミンなどのホエイたんぱく質

が約50％と多く含まれています。

図2-15 哺乳動物の発育と乳成分組成の関係（出生体重の倍増日数）

出典：社団法人全国牛乳普及協会「牛乳と健康」（2004年）
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	2	 牛乳の栄養成分

優れた栄養バランス

牛乳は、各種栄養素がバランス良く

含まれた準完全栄養食品です。生命維

持のために不可欠な三大栄養素であ

るたんぱく質、脂質、炭水化物に加え、

日本人の食生活に不足しがちなカルシ

ウムなどのミネラルやビタミンA、B2な

どを豊富に含んでいます。これらの栄

養素は各々の働きを補い、お互いを消

化吸収しやすくしています。最近では、

牛乳の機能性成分としてラクトフェ

リンや乳塩基性たんぱく質（Milk Basic 

Protein : MBP）などの働きも解明されつ

つあります。

図2-16は成人女性の1日の食事摂

取基準に対する牛乳コップ1杯の栄養

充足率を示しています。カルシウムは

約35％、ビタミンB2・ビタミンB12は

25％以上と高い割合を示しており、こ

れらの栄養素についてはコップ1杯で

1日に摂りたい量の3分の1から4分の

1を摂取することができます。

運動と牛乳で熱中症対策！

地球温暖化やヒートアイランド現象などを背景に、熱中症
による救急搬送者数が増加しています。熱中症予防には、「汗
をうまくかいて、失った体液を回復できる体」、つまり「暑さに
強い体」をつくることが大切です。暑さに強い体づくりのポイ
ントは「暑さに対して体を適応させる」「血流量を増やして汗
をかきやすくする」「足の筋肉を鍛え、足に流れた血液を心臓
に戻しやすくする」の3つで、それには「インターバル速歩」の
直後に牛乳を飲む習慣が効果的です。

インターバル速歩とは速歩きとゆっくり歩きを交互に3分

間ずつ行う運動で、「速歩き3分間・ゆっくり歩き3分間」の
セットを5回繰り返すのが1日のトレーニングの目安です。こ
れを週4日取り組み、1日30分、1週間で120分のインターバ
ル速歩を行います。

さらに重要なのが、インターバル速歩終了後1時間以内に
牛乳を摂ることです。糖質とたんぱく質をバランス良く含む
牛乳を飲むことで効率良く筋肉細胞に吸収され、筋肉量を
アップできます。また、牛乳のたんぱく質や糖質には肝機能
を高め、血液量を増やす効果もあります。

Column
10

注1 牛乳200mLは206.4g
注2 栄養素量について：他に水分180.4g、灰分は総量で1.4gを含む
注3 栄養充足率について：18～29歳女性（身体活動レベルⅡふつう）の食事摂取基準に対する割合を示している。脂

質は目標量の中央値25%エネルギー（56g）で、炭水化物は目標量の中央値57.5%エネルギー（288g）で、ナト
リウムは目標量の食塩相当量6.5g（2559mg）未満で計算している。ナイアシンは、たんぱく質量から算出した体
内で生合成されるナイアシン量を加えたナイアシン当量（mgNE）で計算している

＊アミノ酸組成によるたんぱく質（アミノ酸残基の総量）の場合は6.2、脂肪酸のトリアシルグリセロール当量の場合は
7.2

推奨量 目標量 目安量

0 20 40 60 80 100
（%）

ビタミンC（mg）
パントテン酸（mg）

葉酸（μg）
ビタミンB₁₂（μg）
ビタミンB₆（mg）

ナイアシン当量（mgNE）
ビタミンB₂（mg）
ビタミンB₁（mg）
ビタミンK（μg）
ビタミンE（mg）
ビタミンD（μg）

ビタミンA（μgRAE）
銅（mg）

亜鉛（mg）
鉄（mg）
リン（mg）

マグネシウム（mg）
カルシウム（mg）
カリウム（mg）
ナトリウム（mg）
炭水化物（g）
脂質（g）

たんぱく質（g）
エネルギー（kcal）

牛乳コップ1杯あたりの栄養素量栄養充足率 食事摂取基準
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0.6

0.2

4

0.08

0.31

1.9

0.06

0.6

10

1.14

2

2000

50

56

288

2559

2600

650

270

800

10.5

8

0.7

650

8.5

5.0

150

1.1

1.2

11

1.1

2.4

240

5

100

6%

14%

14%

3%

3%

12%

35%

8%

24%

0.4%

10%

3%

12%

7%

4%

3%

8%

26%

17%

6%

26%

4%

23%

2%

図2-16 牛乳コップ1杯（200mL）あたりの栄養素量と栄養充足率

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」、厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」
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	3	 牛乳の栄養素密度

栄養素密度とは

「栄養素密度」とは、食品のエネル

ギー100kcalあたりに含まれる栄養素

の量です。

エネルギーは熱量（カロリー）とも呼

ばれ、人間の体温を36℃台に保ちな

がら、血液や脳、筋肉や各種臓器を動

かし、手足を動かすなど生命活動の源

となります。

体内では食事から摂る炭水化物（糖

質）、脂質、たんぱく質が消化吸収さ

れ、体全体の細胞へ血液を通して酸素

と一緒に送られて、必要な量がエネル

ギーに変わります。

従来、食品の栄養価は食品重量

100gあたりにどれだけ栄養素が含ま

れているかで表していました。この場

合、食品に含まれる水分量により実際

の栄養素の量は違ってきます。例えば、

水分87％の牛乳と水分56％のめざし

では、100g中にめざしのほうがはるか

に多くのカルシウムを含みます。

これに対して、食品のエネルギー量

あたりの栄養素量を比較するのが栄

養素密度の考え方です。すなわち食品

のエネルギー100kcalあたりにどれだ

けの量の栄養素が含まれているかで

表します。

牛乳は栄養素密度が 
高い食品

牛乳とめざしのカルシウム量を栄養

素密度で比較すると、牛乳は100kcal

あたり180mg、めざしは160mgとなり

ます［表2-5］。牛乳は栄養素密度が高

く、少ないエネルギー量で同じ量の栄

養素を摂取できる優れた食品です。

牛乳200mLのエネルギー量（126 

kcal）は、成長期の1日あたりの摂取基

準（推定エネルギー必要量〈身体活動レベル

Ⅱの場合〉：15～17歳で男性2,800kcal/日、

女性2,300kcal/日）の6％未満です。特

に10歳代や運動部に所属している児

童・生徒は学校給食のない日も含め、

牛乳を毎日飲む習慣をつけることが望

ましいと考えられます。また、高齢者の

場合は必要なエネルギー量は少なくな

りますが（同：75歳以上で男性2,100kcal/

日、女性1,650kcal/日）、必要な栄養素成

分の量は大きくは変わりません。した

がって、必要とされる栄養素をより少

ないエネルギーで効率良く摂取する

ために栄養素密度の考え方が重要と

なってきます。

表2-5 食品別栄養素密度（100kcalあたり）の比較

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」より算出

204

和牛肉（肩/脂身つき/生） 39 6.9 2 109 58 0.3 微量 0.03 0.08 2.8 0

鶏卵（全卵/生） 70 8.6 32 92 120 1.1 148 0.04 0.26 2.3 0

くろまぐろ（赤身/生） 87 23.0 4 330 235 1.0 72 0.09 0.04 16.5 2

めざし（焼き） 50 11.9 160 110 145 2.1 48 0.01 0.13 8.5 微量

木綿豆腐 137 9.6 127 151 121 2.1 0 0.12 0.05 2.6 0

飯（精白米） 64 1.6 2 19 22 0.1 0 0.01 0.01 0.5 0

食品 重量
（g）

たんぱく質
（g）

カルシウム
（mg）

カリウム
（mg）

リン
（mg）

鉄
（mg）

ビタミンA
（レチノール
活性当量）
（μgRAE）

ビタミン
B₁

（mg）

ビタミン
B₂

（mg）

ナイアシン
当量

（mgNE）

ビタミン
C

（mg）

うんしゅうみかん 1.4 43 306 31 0.4 171 0.20 0.06 0.8 65

普通牛乳 164 5.4 180 246 152 0.03 62 0.07 0.25 1.5 2

加工乳（低脂肪） 238 9.0 310 452 214 0.2 31 0.10 0.43 2.4 微量

ヨーグルト（全脂無糖） 179 6.4 214 304 179 微量 59 0.07 0.25 1.6 2

プロセスチーズ 32 7.3 201 19 233 0.1 80 0.01 0.12 1.6 0
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	4	 牛乳のたんぱく質

体をつくるたんぱく質

たんぱく質は、水分を除くと体の各

組織では一番多く、筋肉や内臓、歯・骨

や皮膚、毛髪、脳や血管などのさまざ

まな細胞・組織をつくる材料になりま

す。また、食べ物を消化する酵素やエ

ネルギーをつくる酵素、さらに細菌や

病原体から体を守る免疫細胞、酸素を

運ぶ赤血球、神経細胞、ホルモンなど

をつくる材料にもなる、生命活動に欠

かせない大切な栄養素です。

たんぱく質は、20種類のL型アミノ

酸がペプチド結合したもの（ポリペプチ

ド）で、アミノ酸の組み合わせにより10

万種類ほどあります。生体はたんぱく

質をアミノ酸に分解して利用していま

す。体内に吸収されたアミノ酸は、代

謝してエネルギー源になるほか、肝臓

や細胞内で体のそれぞれの組織に必

要なたんぱく質に再合成されます。

20種類のアミノ酸のうち、トリプト

ファン、リジン、メチオニン、フェニル

アラニン、スレオニン、バリン、ロイシ

ン、イソロイシン、ヒスチジンの9種

類※1は人間の体内で合成することが

できないため、必ず食物から摂取しな

ければなりません。

この9種類のアミノ酸を「必須アミ

ノ酸」といいます。必須アミノ酸のうち

1種類でも欠けると、たんぱく質の合

成はできなくなるといわれています。

牛乳たんぱく質の組成

カゼイン

カゼインは牛乳に酸を加えてpH4.6

にすると白色の凝集物となって沈殿し

てくるたんぱく質で、牛乳中のたんぱ

く質のおよそ80％を占める主要な成

分です。牛乳のカゼインはさらにαs1-、

αs2-、β-、κ-カゼインの4つに分類さ

れ、牛乳中ではこれら4種類のカゼイ

ンがカゼインミセルと呼ばれる集合体

をつくって存在しています［図2-17］。

カゼインミセルは直径30～600nmの

コロイド粒子球で、牛乳が白く濁って

見えるのは、乳脂肪球と共にこのカゼ

インミセルが光を乱反射するためです。

カゼインミセルの構造について、以前

はサブミセルと呼ばれるさらに小さな

粒子球が多数集まってミセルが構成さ

れている（サブミセルモデル）と広く考えら

れていましたが、現在ではサブミセルの

存在を否定したナノクラスターモデル

が主流になっています。

カゼインミセルには多量のカルシウ

ム（リン酸カルシウム）が含まれており、ま

たカゼインが消化される過程で生成さ

れるカゼインホスホペプチド（CPP）に

は小腸下部でカルシウムの吸収を助

ける働きが知られています。CPPは牛

乳のカルシウムの消化吸収率が高い

一因と考えられています。

ホエイたんぱく質

カゼインを除いたホエイ中に存在す

る可溶性のたんぱく質で、牛乳ではβ-

ラクトグロブリンとα-ラクトアルブミ

ンが主要なホエイたんぱく質です。こ

A2ミルクとは何か

日本でも話題に上るようになった「A2ミルク」。牛乳のたんぱく質中のβ-カゼ
インがA2型100％の牛乳をいいます。

牛乳のたんぱく質の約80％を占めるカゼインの一種であるβ-カゼインには、遺
伝的な変異型（バリアント）が複数あり、その代表的なものがA1型とA2型です。違い
は209個のアミノ酸配列の67番目で、A1型はヒスチジン、A2型はプロリンです。

牛乳に含まれるA1型およびA2型β-カゼインの割合は、乳牛個体が持つ遺伝
子により異なります。A1A1型遺伝子を持つ牛からはA1型β-カゼインのみを含む
牛乳（A1ミルク）、A2A2型の牛からはA2型β-カゼインのみを含む牛乳（A2ミルク）、
A1A2型の牛からはA1型とA2型β-カゼインが混ざった牛乳が得られます。私た
ちがふだん飲んでいる牛乳は、A1型とA2型β-カゼインが混在しています。

近年、A2A2型の牛のみを選別して搾乳した「A2ミルク」が、牛乳の新たな選択
肢の一つとなり、世界的にマーケットが広がりつつあります。A2ミルクについて
は「消化されやすい」「おなかがゴロゴロしにくい」可能性などを指摘する報告があ
りますが、A1ミルクやA2ミルクとヒトの健康との関連はまだ科学的証拠が不十
分であり、今後の継続的な研究が必要です。

Column
11

図2-17 カゼインミセルの
 電子顕微鏡写真

写真提供：雪印メグミルク株式会社
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れら以外にもホエイ中には微量なもの

まで含めると多数の有用なたんぱく質

が存在し、例えばラクトフェリン（LF）

は鉄の吸収を調節する働きがあり、貧

血の予防改善効果が認められていま

す。ラクトフェリンには細菌の増殖を

抑え、免疫力を高める効果があること

もわかっており、胃内でペプシンで分

解されると、より高い抗菌性のあるラ

クトフェリシンを生成します。

牛乳のたんぱく質は 
良質

牛乳のたんぱく質は200mLあたり

6.8gで、必須アミノ酸のバランスが良

く、コップ2杯分で1日に必要な必須

アミノ酸量を摂取できます。

必須アミノ酸はどれか1種類でも摂

取量が少ない場合、体内では最も少な

い必須アミノ酸の充足率までしかたん

ぱく質の再合成の材料としては利用さ

れません。したがって、摂取するたんぱ

く質の「質」が重要になります。

たんぱく質の「質」を評価する指標

には、従来より広く用いられてきたア

ミノ酸スコア※2をはじめ、現在最も信

頼度が高いとされるDIAAS（消化性必

須アミノ酸スコア）※3などがあります。牛

乳のたんぱく質は、アミノ酸スコアが

上限値の100［図2-18］で、DIAASも

100％を超えており［表2-6］、どの指標

でも高水準です。

このように、牛乳のたんぱく質は

必須アミノ酸をバランス良く含み、消

化・利用効率も高く、卵に次いで良質

といわれています。特に日本人は米や

パンが主食であるため、必須アミノ酸

のリジンが不足しがちです。リジンは

魚のアジにも多く含まれますが、毎日

の食事を考えると主食のリジン不足を

補うには牛乳が最適です。

※1 必須アミノ酸は、乳幼児に必要なアルギニン
を含めて10種類といわれることもある

※2 アミノ酸スコアとは、たんぱく質の栄養価を表
す数値。食品に含まれるアミノ酸の量が、体

づくりに必要なたんぱく質を合成するときの
理想のアミノ酸構成をどれくらい満たしてい
るかで算出する。アミノ酸スコアが100に近い
ほど、たんぱく質の栄養価は高く、良質である
といえる

※3 2013年にFAO（国際連合食糧農業機関）が推奨し
た指標で、アミノ酸組成はもちろん、アミノ酸
ごとの消化吸収のされやすさや腸内細菌の影
響も考慮して総合的に評価する方法。従来の
アミノ酸スコア（PDCAAS）の上限値である100
以上のスコアも正確に評価できるので、高品
質なたんぱく質の評価に適している

	5	 牛乳の脂質

消化吸収の良い 
乳脂肪

脂質は少量で多くのエネルギーを生

産する効率の良いエネルギー源で、燃

焼されない分は体脂肪として体内に蓄

積されます。また、脂質はビタミンA、

D、E、Kなどをよく溶かすため、これら

の脂溶性ビタミン類の吸収を助ける働

きもしています。

牛乳の脂質は「乳脂肪」といい、脂肪

球の形で1mL中に20億～60億個含

まれています。乳脂肪の成分はトリア

シルグリセロールが脂質全体の97～

（％）
300

200

100

0

ヒ
ス
チ
ジ
ン

バ
リ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

ス
レ
オ
ニ
ン

芳
香
族
ア
ミ
ノ
酸

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

リ
ジ
ン

ロ
イ
シ
ン

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

（％）
300

200

100

0
鶏卵（生）

（％）
300

200

100

0
精白米（水稲穀粒／うるち米）

バ
リ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

ス
レ
オ
ニ
ン

芳
香
族
ア
ミ
ノ
酸

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

リ
ジ
ン

ロ
イ
シ
ン

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

バ
リ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

ス
レ
オ
ニ
ン

芳
香
族
ア
ミ
ノ
酸

含
硫
ア
ミ
ノ
酸

リ
ジ
ン

ロ
イ
シ
ン

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン
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牛乳（普通牛乳）

図2-18 牛乳・鶏卵・精白米のアミノ酸評点パターンに対する充足率とアミノ酸スコア

出典：「2007年 WHO/FAO/UNUアミノ酸評点パターン」を基準に、文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年アミノ酸成分表編」から算出

食品 DIAAS

小麦 40.2

大麦 47.2

トウモロコシ 42.4

大豆 99.6

牛肉 111.6

豚肉＊ 113.9

鶏肉＊ 108.2

鶏卵＊ 116.4

牛乳 115.9

植
物
性

た
ん
ぱ
く
質

動
物
性

た
ん
ぱ
く
質

表2-6 さまざまな食品のDIAAS

出典： Ertl P et al. : "An approach to including 
protein quality when assessing the net 
contribution of livestock to human food 
supply." Animal, 2016. ＊: Ertl P et al. : 
"Net food production of different livestock: A 
national analysis for Austria including relative 
occupation of different land categories." Die 
Bodenkultur: Journal of Land Management, 
Food and Environment, 2016
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98％を占め、脂肪球の表面にはリン脂

質やコレステロール、脂溶性ビタミン

などが存在します。乳脂肪はリン脂質

とたんぱく質を構成成分とする膜に包

まれ、脂肪球同士がくっつかないよう

な状態で牛乳中に浮遊しています。

乳脂肪は、消化過程でリパーゼとい

う脂肪分解酵素によって脂肪酸とグリ

セロールにまで分解され、吸収されま

す。牛乳の製造過程では均質化（ホモ

ジナイズ、脂肪球を細かく砕いて分散させる

こと）を行い、消化吸収を良くしていま

す（消化率94％）。胃や腸に負担をかけ

ず体に取り入れることができる乳脂肪

は、幼児や児童、高齢者や病気治療中

の人にとって大切な脂質摂取源となり

ます。

乳脂肪に含まれる脂肪酸は、飽和脂

肪酸から不飽和脂肪酸まで幅広く、中

でも短鎖・中鎖脂肪酸を含んでいるの

が大きな特徴です［表2-7］。特に短鎖

脂肪酸は、牛乳乳製品以外の食品には

ほとんど含まれておらず、牛乳乳製品

に特異的な成分といえます。

乳脂肪とコレステロール

乳脂肪分は牛乳200mLあたり7.8g

で、そのエネルギーは70kcalと牛乳全

体の約半分に相当します（普通牛乳、成

分無調整牛乳の場合）。脂溶性ビタミンの

A、D、E、Kが脂質に溶けているため、

乳脂肪はこれらビタミンの重要な供給

源となります。

表2-8に示すように、コレステロール

たんぱく質と脂質が牛乳の白色をつくる

牛乳の成分は、水分が約87％、乳糖が約5％、たんぱく質と脂質がそれぞれ約
3～4％ずつとなっています。このうち、たんぱく質と脂質が牛乳の色をつくり出
しています。

牛乳1mL中には、水に溶けない乳たんぱく質であるカゼインがリン、カルシウ
ムと一体になり、カゼインミセルというマクロ会合体の形で15兆個、また脂肪球
が20億～60億個浮遊しています。このたくさんの微粒子ひとつひとつに光が反
射し、反射光が散乱するため白く見えるのです。なお、脱脂乳でも白く見えること
から、カゼインミセルと脂肪球の2つのうち、主に白色をつくり出しているのはカ
ゼインミセルだということがわかります。

Column
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食品名

脂肪酸

食品100g
あたりの
脂質（g）

脂肪酸
総量（g）

飽和脂肪酸

短鎖 中鎖 長鎖 n-6 n-3

多価不飽和脂肪酸一価
不飽和
脂肪酸

酪
酸
ヘ
キ
サ
ン
酸

オ
ク
タ
ン
酸

デ
カ
ン
酸

ラ
ウ
リ
ン
酸

ミ
リ
ス
チ
ン
酸

パ
ル
ミ
チ
ン
酸

ス
テ
ア
リ
ン
酸

ア
ラ
キ
ジ
ン
酸

オ
レ
イ
ン
酸

リ
ノ
ー
ル
酸

ア
ラ
キ
ド
ン
酸

α
│
リ
ノ
レ
ン
酸

Ｅ
Ｐ
Ａ

Ｄ
Ｈ
Ａ

植物性食品

動物性食品

植物油

種実類

魚類
肉類
卵

トウモロコシ油 100.0 92.58 △ ○ ◎
オリーブ油 100.0 94.58 △ ◎
アーモンド 51.8 49.68 ◎ ○
ゴマ 53.8 50.69 ○ ○

● ● ●

●●●●●● ●

●● ●

Tr

Tr

Tr Tr Tr

Tr● ● ●

● ● ●

●

● ● ● ●

●

● ●●● ●

●

● ●

● △
サンマ 25.6 21.77 △ △

○
豚（ロース） 19.2 17.73 ○ ○ △
鶏卵（全卵） 10.2 8.87 ○ △

●

●● ●●●

●●● ● ● ●●

●

○
○ ○

△
パーム油 100.0 92.94
ココナツ油（ヤシ油） 100.0 92.08

本表では短鎖脂肪酸を炭素数4～6、
中鎖脂肪酸を炭素数8～12として区分けしている

脂肪酸総量100gあたりの脂肪酸量が 50%を超える脂肪酸 ◎
 20～50%の脂肪酸 ○
 10～20%の脂肪酸 △
 10%未満の脂肪酸 ●

 微量 Tr

乳製品 バター 81.0 70.56 ● ● ● ● ● ●

●

● ●

●

●

●

● ● ● ● ● ●●

●

● Tr

Tr Tr

●●

●●●

● ● ● ● ●

● ● ● ● ●

△ ○ △ ○
クリーム 43.0 37.53 △ ○ ○
プロセスチーズ 26.0 23.39 △ ○ △ ○
プレーンヨーグルト 3.0 2.64 △ ○ △ ○

表2-7 食品に含まれる脂肪酸

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年脂肪酸成分表編」から作成

表2-8 コレステロールの役割

1．細胞膜の材料となる
2．脳細胞の神経線維を包むさやの 
成分となる

3．性ホルモンや副腎皮質ホルモンの 
材料となる

4．脂肪の消化に必要な胆汁酸の材料に 
なる

5．カルシウムの吸収を良くする 
ビタミンDの材料になる
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は生命を維持していくために欠かせな

い成分であり、体内でも合成されてい

ます。その量は、体重50kgの人で1日

あたり600～650mgになります。コレ

ステロールが不足すると細胞膜や血管

がもろくなり、脳出血や神経障害など

を引き起こす原因をつくります。一方、

血中コレステロールや中性脂肪が高く

なると脂質異常症を招き、動脈硬化や

さまざまな病気を引き起こします。

食事からのコレステロール摂取量に

ついて、米国では2015年2月に米国

農務省（USDA）が発表したレポートに

おいて、それまで推奨していたコレス

テロール摂取制限をなくすことが記載

されました。理由として、食事による

コレステロール摂取量と血中コレステ

ロール量との間に明らかな関連性を示

すエビデンスがないことがあげられて

います。実際、食事から摂取されるコレ

ステロールは、体内で合成されるコレ

ステロールの3分の1から7分の1に

すぎず、たとえ摂取を減らしても体内

でのコレステロールの合成が増えるよ

うな仕組みになっていることがわかっ

ています。日本でも、厚生労働省の「日

本人の食事摂取基準（2020年版）」では

脂質異常症の重症化予防の観点から

200mg/日未満に留めることが望まし

いとしつつも目標量（上限値）などは設

定されていません。

厚生労働省「令和元年 国民健康・

栄養調査報告」によると、日本人が1

日に摂取しているコレステロールは

335mgです。牛乳乳製品からの割合

はその約6％と非常に少なく、しかも

牛乳200mLに含まれるコレステロー

ルはわずか25mgで、1食分の量で比

較すると他の食品よりかなり低い値で

す。1回に食べる量ではチーズやヨーグ

ルトなどの乳製品も含め、気にするほ

どではありません［図2-19］。

「牛乳摂取と血清コレステロール」に

ついての実験結果では、日本人の成人

の場合、牛乳を毎日400～600mL飲

み続けても血中コレステロールの上昇

はなかったと報告されています※4。一

方、牛乳に含まれるホエイたんぱく質

の分解物（ラクトスタチン）にはコレステ

ロールの合成を阻害する作用があり、

血中コレステロールを適量に保つため

に役立ちます。

※4 2000年12月の国際学術フォーラム「脂質・コ
レステロール：過去、現在、未来」［主催：社団
法人全国牛乳普及協会（現 一般社団法人Jミル

ク）］において、内藤周幸氏（東京逓信病院参与、内

科医）が発表

	6	 牛乳の炭水化物

乳糖の特徴と機能

炭水化物はエネルギー源として最も

重要な栄養素です。エネルギーとして

使用されなかった分は、グリコーゲン

として体内に蓄積されます。

牛乳の炭水化物は乳固形分中最も

多い物質で、牛乳100g中に4.8g含

まれています。その99.8％が乳糖（ラ

クトース）であり、砂糖の約16％の甘さ

です。

近年、「プレバイオティクス」として

の乳糖が注目されています。プレバイ

乳脂肪中の共
きょう

役
や く

リノール酸が 
がんに効く？

近年、乳脂肪中の「共
きょうやく

役リノール酸：CLA」が注目されています。共
きょうやく

役リノール酸
は、牛など反

はん

芻
すう

動物の第1胃にいる微生物が飼料中のリノール酸やα-リノレン酸
を利用する際に生成するもので、牛乳にも少量（全脂肪酸の5％以下）ですが含まれて
います。

動物実験では、共
きょうやく

役リノール酸のがんを強く抑制する効果や抗肥満効果、アレ
ルギー反応の軽減効果が明らかになっており、今後ますます期待される成分と考
えられます。

Column
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図2-19 食品1食あたりのコレステロール含有量

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」より計算

ヨーグルト 100g

プロセスチーズ 20g

バター 10g

普通牛乳 200mL

牛肉（かたロース、脂身付） 100g

まだこ（ゆで） 100g

くるまえび（養殖、生） 100g

たらこ（生） 50g

鶏卵1個（ポーチドエッグ） 50g

0 50 100 150 200 250

12

16

21

25

89

150

170

175

210

（mg）

牛
乳
の
は
な
し

42

2

Ⅳ
牛
乳
の
栄
養
と
機
能



オティクスとは、消化管上部で分解・

吸収されないまま大腸に到達して腸

内細菌のえさとなり、発酵し代謝され

ることで有用菌を活性化したり、腸管

の機能を向上させたりして、宿主であ

る私たちに好影響をもたらす食品成

分（難消化性のオリゴ糖や多糖類）のこと

です。

乳糖は、小腸にある乳糖分解酵素

（ラクターゼ）によってぶどう糖（グルコー

ス）とガラクトースに分解・吸収されま

すが、一部は未消化のまま大腸に移行

します。大腸に至った乳糖は、腸内細

菌によりグルコースとガラクトースに

分解され、さらに代謝されて酢酸、プ

ロピオン酸、酪酸などの短鎖脂肪酸に

なってから吸収されます。

吸収された短鎖脂肪酸は、肝臓や末

梢組織で利用されます。特に酪酸は、

大腸の上皮細胞のエネルギー源として

大腸の健康の保持に関わっています。

さらに体内に取り込まれて免疫系に作

用し、炎症やアレルギーを抑える免疫

細胞（制御性T細胞）を増やしたり、抗が

ん作用や免疫機能の向上と関係して

いることが報告されています。

乳糖がビフィズス菌や乳酸菌など

の善玉菌の栄養となることで、それら

の菌が産生する乳酸や酢酸が悪玉菌

の繁殖を抑え、腸内環境が整えられま

す。また、短鎖脂肪酸は大腸内のpH

を下げることから、小腸で吸収できな

かった分のカルシウムやマグネシウ

ム、鉄の大腸での吸収を助ける働きも

あります。

乳糖不耐症

牛乳を飲むとおなかにガスがたま

る、ゴロゴロする、下痢をするなどの

不快症状が現れるのを「乳糖不耐症」

と呼んでいます。乳糖不耐症は、牛乳

中の糖質である乳糖を消化する酵素

（乳糖分解酵素＝ラクターゼ＝β-ガラクトシ

ダーゼ）が少ないか、働きが弱いため、

乳糖が消化・吸収されないまま過剰

に大腸に送り込まれることから起こり

ますが、病気ではありません。エネル

ギー源として役立つ乳糖が利用され

ないまま過剰に大腸に運ばれると、腸

内細菌が乳糖を分解してガスや酸を

産生し、腸を圧迫したり、多量の水分

が一気に大腸に送られ下痢をします。

下痢をしてもカルシウムなどの栄養素

は、その前に小腸できちんと吸収され

ています。

乳幼児期は乳糖分解酵素の働きが

活発なのですが、大人になるにつれて

弱くなる人がいます。この傾向は特に

有色人種に多く見られ、日本人の70％

以上にこの症状があるといわれていま

す。大人になってこの酵素の働きが弱

まるのは決して病気ではなく、哺乳動

物としてはごく自然な状態なので心配

はいりません。

乳糖不耐症の人が 
牛乳を飲むには

牛乳を飲むとおなかの調子が悪くな

る人は、温めて飲む、コーヒーやココア

と混ぜて飲むなどの工夫をしているこ

とが多いようです［図2-20］。

人肌くらいに温めてゆっくり飲む

と、胃腸に冷たい刺激を与えずにすみ、

乳糖の分解酵素の働きも盛んになりま

す。乳糖不耐症を改善するには、摂取

量を少量ずつから始めて徐々に量を増

やす、1日何回かに分けて飲む、コー

ヒーや紅茶などに混ぜて飲むなどの工

夫が勧められます。

乳糖をあらかじめぶどう糖とガラク

乳糖不耐に改善の可能性

乳糖不耐の人も、牛乳を少量から徐々に増やして飲み続けることによって、おな
かをこわさず飲めるようになるという結果が、国内の臨床試験で報告されていま
す※。この試験では、乳糖不耐と診断された32人に、医師による指導のもと牛乳摂
取を少量から開始し、徐々に増やしていく牛乳漸増負荷治療を行いました。その結
果、平均41日間の治療期間で、29人（91％）が200mL程度の牛乳を飲めるように
なりました。少量から摂取を続けることで腸内細菌のバランスの改善につながり、
さらには乳糖不耐の解消にもつながる、そんな好循環が生まれることが期待され
ます。

※長谷川茉莉ら「牛乳・乳製品摂取でおこす腹部自覚症状の原因検索の試み」「乳糖吸収不全における牛乳
漸増負荷治療の有用性と腸内細菌叢の変化」『第50回日本小児消化管機能研究会（乳糖不耐症臨床研究報
告）』日本小児消化管機能研究会（2020年）

Column
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図2-20 牛乳飲用でおなかの調子が悪くなる人の対策

出典：社団法人日本酪農乳業協会「牛乳・乳製品の消費動向に関する調査」（2004年）
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トースに分解してある乳飲料（乳糖分解

乳、ラクターゼミルク）も市販されていま

す。また、ヨーグルト製造に使用され

ている乳酸菌は菌体内にラクターゼを

産生しますので、生菌タイプのヨーグ

ルト中にはラクターゼ活性が残ってお

り、乳糖の分解が進みます。その結果、

ヨーグルトは乳酸菌による発酵によっ

て乳糖の20～40％が分解されて減

少しています。チーズは製造過程で乳

糖の大部分がホエイ（乳清）に移行して

取り除かれているので、乳糖不耐症で

下痢をしてしまうような人にも勧めら

れます。

	7	 牛乳とカルシウム

カルシウムの働き

厚生労働省「日本人の食事摂取基準

（2020年版）」では、ミネラル（無機質）の

13種類について策定されています。

ミネラルは、人体における構成率は

約4％と微量ですが、三大栄養素（たん

ぱく質、脂質、炭水化物）を自動車のガソリ

ンにたとえるならば、ミネラルはオイル

や潤滑油の役割を担っており三大栄

養素とともに非常に大切なものです。

人体の主要構成元素には、有機質の

炭素、および水素、酸素、窒素に次いで

無機質のカルシウムがあります。カル

シウムは体重の1～2％を占め、その約

99％はリン酸塩や炭酸塩として骨や

歯に含まれています。残りの約1％は

筋肉や神経・血液などに含まれ、体の

さまざまな機能を調節する働きをして

います。カルシウムには以下のような

働きがあります。

骨や歯をつくる

カルシウムは、骨や歯の材料です。

骨中のカルシウムは、人体を支える強

靱性を骨に与えるうえで重要な働きを

しています。

筋肉を動かす

筋肉の収縮にもカルシウムは必要

です。特に心臓の筋肉細胞は、カルシ

ウムイオンが少なくなりすぎると動か

なくなることがわかっています。

神経細胞の働きに関与

人体の各部は脳からの指令によっ

て動くことができます。この神経伝達

をスムーズにすることにカルシウムが

関わっています。また、カルシウムには

神経の興奮を静める作用もあり、カル

シウム摂取量が不足するとイライラし

やすくなり、神経が過敏になることが

知られています。

血液の凝固などに関与

カルシウムは出血したときの血液

の凝固に関与しているほか、細胞の分

裂・増殖・分化、内分泌（各種ホルモン）

や外分泌（唾
だ

液・胃液・膵液など）にも関与

しているといわれています。

骨とカルシウム

血液中のカルシウムの濃度は、副甲

状腺ホルモンをはじめとしたカルシウ

ム濃度調節ホルモンによって厳格に

管理され、狭い範囲で一定に保たれて

います。カルシウム摂取が多ければ骨

に貯蔵し、血液中のカルシウムが不足

すると骨から取り出してもとの濃度に

戻します。このため、骨はカルシウムの

貯蔵庫といわれています。

カルシウム摂取が不足し、骨からの

溶出が多くなれば、骨の粗
そ

鬆
しょう

化（骨に鬆
す

が入ったような状態になること）を引き起こ

す可能性が高くなります。

人間の骨量は体の成長とともに増

加し、思春期ごろに急成長して、女性

では18歳ごろ、男性では20歳ごろに

最大骨量（peak bone mass）を迎えると

いわれています。その後は、加齢ととも

に徐々に減少していきます［図2-21］。

成長期に必要な量のカルシウム摂

取が十分に行われないと、最大骨量が

十分に上がらず、加齢による骨量の減

少から骨粗
そ

鬆
しょう

症になる危険が高まりま

す。最近の骨密度測定の結果では、20

歳前後の若い人（特に女性）の中にも骨

量が少なく、すでに50～60歳程度の

骨量しかない人が見られる状況です。

また、カルシウム摂取不足が続くと、

骨から溶け出したカルシウムが血管壁

などの軟部組織に沈着することなどに

より細胞内のカルシウム濃度が増加

し、高血圧、動脈硬化、糖尿病などの生

活習慣病の原因となることや、細胞の

機能が一般に低下して老化現象を招

くことなどもわかってきています。

毎日、少しずつ 
生まれ変わる骨

人体の骨はカルシウムのほか、たん

ぱく質、リン、マグネシウムなどで構成

されています。骨は体を支え、内臓や

脳を守り、カルシウムの貯蔵庫として

重要な働きをしています。

生きている間、骨は毎日少しずつ生

まれ変わっています。古くなった骨は

破骨細胞によって壊され、また骨芽細

胞によって新しくつくられます。骨折

をしても、骨がくっついてもとに戻る

のはこの働きのためです。

骨が正常に生まれ変わるためには、
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十分量のカルシウムを食品から摂り、カ

ルシウムの吸収率を上げ、カルシウム

吸収阻害要因をできるだけ少なくする

ことが必要です。詳しくは後述の「カル

シウムの上手な摂り方」で説明します。

歯とカルシウム

乳歯は生後5～6カ月で生え始め、

約2年半で上下10本ずつ、合計20本

が生えそろいます。

永久歯は、6～7歳で第1大臼
きゅう

歯
し

（奥

から3本目）が生え、12～13歳までに親

知らずを除き上下28本が生えそろい

ます。

永久歯は、歯が欠けるともとに戻り

ません。したがって、歯の一部分は生

まれ変わっていますが、全体としては

生まれ変われないことになります。

乳歯のときにう蝕
しょく

（虫歯）が多いと、

生活習慣が変わらない限り、引き続い

て生える永久歯もう蝕になりやすくな

ります。その結果、食物の咀
そ

嚼
しゃく

回数が

減少し、脳の働きの低下、顎や顔の成

長阻害が起こるほか、心身の正常な

発育にも影響を及ぼすと考えられてい

ます。

永久歯を支える歯周組織の歯槽骨

などの骨は生まれ変わっているので、

特に幼児期から20歳くらいまでは骨

と同様にカルシウムを十分に摂ること

が大切です。

カルシウムの 
上手な摂り方

日本人は慢性的にカルシウムが不

足しています。これは、日本の土壌にカ

ルシウムが少なく、水や農作物のカル

シウム含量が低いことにも関係します

［表2-9］。

図2-22によると、骨量が大幅に増加

する成長期の大切な時期にカルシウム

の十分な摂取ができていないことがわ

かります。学校教育現場や児童・生徒

を持つ家庭に対し、改善の啓発が大切

であると考えられます。

カルシウムを上手に摂取するため

には、以下の点に留意することが必要

です。

毎日、いろいろな食品から摂る

カルシウムは毎日、いろいろな食品

から摂りましょう。最近の食生活では、

骨ごと食べる小魚や海藻の摂取が少

なくなったため、牛乳乳製品を除くと

成人でもカルシウムの摂取量が300

～400mgという人が少なくないよう

です。牛乳（200mL）の場合、毎日2～3

本を摂取すれば、推奨量をほぼ満たす

ことができます。

ビタミンDで吸収率アップ

ビタミンDにはカルシウムの吸収率

図2-21 男女における骨量の経年変化

出典：大薗恵一「骨粗鬆症予防に重要なカルシウム摂取」『小児科診療』第71巻6号、診断と治療社（2008年）

骨量

最大骨量（peak bone mass）

女性

骨粗鬆症

男性

15～20歳 50歳
年齢

表2-9 性・年齢別、1日あたりのカルシウムの推奨量と摂取量

年齢（歳）

男性 女性

推奨量
（mg/日）

摂取量
（mg/日）

推奨量
（mg/日）

摂取量
（mg/日）

1～2歳 450 344 400 308

3～5歳 600 419 550 429

6～7歳 600 591 550 531

8～9歳 650 653 750 628

10～11歳 700 678 750 651

12～14歳 1,000 702 800 593

15～17歳 800 549 650 437

18～29歳 800 431 650 397

30～49歳 750 438 650 439

50～64歳 750 （50～69歳）515 650 （50～69歳）522
65～74歳 750 650

（70歳以上）562 （70歳以上）53175歳以上 700 600

注 赤字部分で摂取量が不足

出典：推奨量／厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」、摂取量／厚生労働省「平成28年 国民健康・栄養
調査報告」
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を高めたり、体内のカルシウムの利用

を促進する作用があります。ビタミン

Dの多くは、日光にあたることにより皮

膚で合成されます。ただし、近年は紫

外線が強くなってきたため、日光に長

時間あたることには注意が必要です。

また、UVカット化粧品も多用されてい

ますので、食品からビタミンDを摂取

することが重要です。

適度な運動をする

運動をして骨に刺激を与えると、カ

ルシウムが吸収されやすくなります。

また、適度な運動により骨まわりの筋

肉の量や強さが増すことで骨が補強

されます。運動能力が向上すると、転

倒による骨折リスクの低下も期待でき

ます。

カルシウム吸収阻害要因を 
減らす

リンとカルシウムの摂取比率は1対

1が理想といわれていますが、牛乳は

リンとカルシウムの割合がほぼその比

率に近く、理想的な食品です。

近年は加工食品の摂取増大により、

リンの摂取比率が増加する傾向にあり

ます。リンが多すぎると、カルシウムを

体外に排泄してしまうので注意が必要

です。

また、シュウ酸、フィチン酸、食物

繊維、ナトリウムの過剰摂取や、カル

シウムの吸収促進作用を持つリジンの

摂取不足はカルシウム不足につながり

ます。

カルシウム吸収率の良い 
食品を摂る

カルシウムは消化吸収されにくい栄

養素の代表格です。牛乳にはカルシウ

ムの一部がそのまま吸収されるイオン

状態で含まれているほか、カゼインミ

セル中にコロイド状リン酸カルシウム

という吸収されやすい形で含まれてい

ます。また、カゼインホスホペプチド

（CPP）、乳塩基性たんぱく質（MBP）、乳

糖が吸収率を上げると考えられます。

さらに、牛乳は一緒に摂った他の食品

のカルシウムの吸収率を高める性質も

あります。

カルシウムの含有量と 
吸収率が高い牛乳

食品の栄養素の成分量の基準とし

て、日本食品標準成分表が広く用いら

れています。成分表の数値ではカルシ

ウムの含有量が牛乳より多い食品が

たくさんありますが、1食分に換算する

と牛乳の含有量が抜きん出ています。

成分表の数値は食品100gあたりの含

有量を示していますが、食品間の栄養

成分量は1食分の量で比較しなくては

現実的とはいえません。

例えば、さくらえびは2,000mg、ほ

しひじきは1,000mgで、普通牛乳の

110mgと比較するとそれぞれ約18倍、

9倍も多くカルシウムが含まれていま

す。ところが、1食分に換算するとさ

くらえび（8g）は160mg、ほしひじき

（8g）は80mgで、普通牛乳コップ1杯

（200mL）の227mgと比較するとさくら

えびは4分の3以下、ほしひじきは約3

分の1と逆転しています［表2-10］。

さらに、牛乳のカルシウム吸収率

図2-22 小・中学生のカルシウム摂取量

出典：研究代表者／佐々木 敏「厚生労働行政推進調査事業費補助金 循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研
究事業／食事摂取基準を用いた食生活改善に資するエビデンスの構築に関する研究 平成26～28年度総合
研究報告書」（2017年）

（％）

130

100

50

0
給食のある日 給食のある日給食のない日 給食のない日
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グラフは厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」の推奨量に対する充足率　
（　）内は推奨量

小学校5年生 中学校2年生

男（700mg）
女（750mg）

男（1,000mg）
女（800mg）

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

表2-10 カルシウムの多い食品

含有量
（100g中）

1食分 含有量
（1食分中）

普通牛乳 110mg 206g 227mg

しらす干し（微乾燥品） 280mg 5g 14mg

さくらえび（素干し） 2,000mg 8g 160mg

まいわし（生） 74mg 60g 44mg

ほしひじき（乾） 1,000mg 8g 80mg

こまつな（葉、生） 170mg 80g 136mg
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は39.8％と高く、カルシウムが豊富

な小魚の32.9％、野莱の19.2％より

優れていることが報告されています

［図2-23］。各食品の1食分のカルシ

ウム含有量に吸収率を掛け合わせる

と、牛乳コップ1杯（200mL）のカルシ

ウム吸収量は90mg、いわしは1食分

60gで14mg、こまつなは1食分80gで

26mgと、牛乳の多さが際立っていま

す。このように、カルシウムは量ではな

く、質で考える必要もあります。

もともとカルシウムは炭水化物やた

んぱく質に比べて消化吸収率の低い

栄養素です。しかも体内でつくること

ができないため、毎日食事から摂取し

なくてはいけません。牛乳は身近に摂

取できるカルシウム補給源として最適

な食品といえるでしょう。

牛乳のカルシウム吸収率が 
高い理由

牛乳のたんぱく質から消化過程

で生成するカゼインホスホペプチド

（CPP）という物質には、カルシウムの吸

収を促進する働きがあります。CPPは

牛乳中のたんぱく質の約8割を占める

カゼイン（主としてαS1-カゼインとβ-カゼ

イン）が、小腸下部で酵素によって分解

されて生成します。

摂取されたカルシウムは胃の中で

可溶化され、小腸で体内へ吸収されま

す。小腸は上部ほどpHが低く吸収さ

れやすい環境に見えますが、小腸上部

で吸収されるのは一部で、大部分のカ

ルシウムは小腸下部まで移動します。

下部にいくほど管腔内のpHが上昇（弱

アルカリ）するので、一般的にはリン酸

と結合し、不溶化して吸収されにくく

なります。CPPは小腸下部において、

このカルシウムの不溶化を阻止し、腸

内沈殿を防ぐことでカルシウムの吸収

量を増やす作用があります。

また、乳糖にもカルシウムの吸収を

促進する働き（キレート作用）が推定され

ています。そのメカニズムは、乳糖が

小腸の腸壁のカルシウム透過性を高

めるためだと考えられます（人体では未

確認）。

野菜に含まれるシュウ酸や、穀類・

豆類に含まれるフィチン酸および食

物繊維には、カルシウムの吸収を阻害

する作用があります。牛乳にはこれら

の物質がほとんど含まれていないこと

も、カルシウムの吸収率を高める要因

となっています。

一方、リンはカルシウムの代謝に間

接的に影響を与えると考えられます

が、カルシウムとリンの摂取量の比率

が1：0.5～2の範囲であれば、カルシ

ウムの吸収・利用には支障がないとさ

れています。牛乳の比率は1：1.08で

あることから、カルシウムの吸収・利

用になんら問題はなく、むしろ骨や歯

の形成・維持に適切な割合となってい

ます。また脂肪は、カルシウムが脂肪

酸と不溶性の物質を形成し排泄させる

ためにカルシウム吸収量が減少すると

いわれていますが、牛乳脂肪由来の中

鎖飽和脂肪酸はカルシウムの吸収に

良いという報告があります。

さまざまな効果が期待される 
牛乳のカルシウム

腎臓結石の予防には、牛乳乳製品

などカルシウムを豊富に含んだ食品の

摂取を控えるように指導されてきまし

た。これは食品で摂ったシュウ酸が体

内に吸収され、腎臓から排泄される際

にカルシウムと結合してシュウ酸カル

カルシウムを摂りすぎると 
健康を害する？

カルシウムの過剰摂取によって起こる障害には、尿路結石、高カルシウム血症、
他のミネラル（鉄、亜鉛、マグネシウム、リンなど）の吸収抑制、便秘症などが報告され
ています。しかし、日本人の場合、通常の食生活でカルシウムが過剰になることは
まずありません。1日1パック（1,000mL）の牛乳を摂取しても、カルシウム摂取量
は1,135mgです。現在の日本人の1日あたりの平均カルシウム摂取量は505mg

（2019年）程度で、ほとんどの年齢層が推奨量を満たしていないことを考えると、通
常の食事ではカルシウムの過剰摂取になることはまずないでしょう。ただ、最近
は不足している栄養素を健康食品やサプリメントで手軽に補おうとする傾向が見
られます。カルシウム製剤などで一度に多量のカルシウムを摂取すると上限量の
2,500mgを上回り、血液中のカルシウム濃度が正常の範囲を逸脱して異常に高い
値を示す高カルシウム血症を生じる危険性があります。

Column
15

出典：上西一弘ほか「日本人若年成人女性における牛乳、小魚（ワカサギ、イワシ）、野菜（コマツナ、モロヘイヤ、オカヒジ
キ）のカルシウム吸収率」『日本栄養・食糧学会誌』第51巻第5号、日本栄養・食糧学会（1998年）

図2-23 カルシウムの吸収率の比較

牛乳 小魚 野菜
（ワカサギ・イワシ） （コマツナ・モロヘイヤ・オカヒジキ）

39.8%
32.9%

19.2%
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シウムの結石ができるからです。

しかし、最近の研究ではカルシウム

の制限は腎臓結石の予防に結びつか

ず、むしろ60歳未満の人ではカルシウ

ム摂取量が増えると腎臓結石の発症

数が減少するとの報告も出ています。

腎臓結石を予防するには、シュウ酸を

多く含んだ食品を摂取するときに、同

時にカルシウムを摂ると効果的である

という報告もあります。シュウ酸とカ

ルシウムを同時に摂取すると、腸管内

でカルシウムがシュウ酸を中和し、難

溶性のシュウ酸カルシウムを形成し、

腸管からのシュウ酸塩の吸収を抑制し

ます。そこで、シュウ酸塩の尿中濃度

が低下し、腎臓で結石ができにくくな

るというわけです。例えば、シュウ酸

の多いコーヒー、紅茶、ナッツ、チョコ

レートには牛乳乳製品を、ほうれんそ

う、こまつなのおひたしには鰹節を組

み合わせて摂ると、腎臓結石などの予

防につながります。

また、牛乳のカルシウムが月経前症

候群（PMS）の改善に役立つのではない

かという報告もあります。PMSとは、

生理の2週間前ごろから精神的、肉体

的に不快な症状が現れる病気です。正

常な月経サイクルを持っている女性の

約40％がなんらかのPMS症状を有し

ており、うち約5％が重症例と推定さ

れます。

PMSの原因についての研究はまだ

継続中ですが、PMS患者にカルシウム

を増量して摂取させたところ、食物渇

望、抑うつ傾向ならびに苦痛スコアが

改善されたという報告もあります。今

後さらに多くの症例で検証する必要は

ありますが、牛乳のカルシウムがPMS

の改善に効果的であることを期待させ

る結果と考えられます。

	8	 牛乳に含まれる他のミネラル

カリウム

カリウムイオン（K＋）はナトリウムイ

オン（Na＋）と拮抗して働きます。人間

の細胞内にはカリウムイオンが、細胞

外にはナトリウムイオンが多く存在し

ています。カリウムイオンが不足する

と血圧が上がるようなメカニズムが働

きます。カリウムイオンは腎臓におけ

るナトリウムイオンの再吸収を抑制し

て、尿中へナトリウムイオンの排出を

促進するためと考えられます。

また、カリウムイオンには、筋肉の収

縮に関係する酵素の活性を調節して、

末梢血管を拡張し血圧を下げる作用

にも関係しています。他にも神経信号

の伝達や細胞内のpHの維持、酵素反

応の調節などに関わっていることが明

らかになってきています。

カリウムイオンは牛乳乳製品をはじ

め、魚介類、野菜類、果物、みそ、しょう

ゆや肉類などに幅広く含まれており、

通常の食生活では不足しない栄養素

です。

リン

リンは体重の約1％を占め、ミネラ

ルではカルシウムに次いで量の多い栄

養素です。リンの約85％はリン酸カル

シウムとして骨に存在しています。残

りは筋肉、肝臓、歯、血液や、細胞と細

胞の間の間質液などに存在していると

考えられます。

リンの体内での働きは、骨や歯をつ

くる主な原料となるほか、体内のほと

んどの細胞に含まれてさまざまな生命

活動に関与したり、細胞膜や遺伝をつ

かさどる核酸を構成して細胞の成長と

分化、筋肉・神経の機能を正常に保つ

など、人間にとってカルシウムと同様

に欠かせないミネラルといえます。リ

ンは、カルシウムとの摂取比率が約1

対1であることが理想といわれ、牛乳

はほぼ理想の比率になっています。

近年、各種リン酸塩は、加工食品の

食品添加物として広く利用されている

ためリンの過剰摂取が問題となるほど

で、リンの摂取不足はほとんどないと

考えられます。

リンの過剰摂取が長期間続くと、腎

臓の機能低下や副甲状腺ホルモンの

働きの低下が起こり、摂取したカルシ

ウムが体内で利用されず、リンととも

に体外に排泄されることもあるため注

意が必要です。

マグネシウムなど

マグネシウムは約60％が骨に含ま

れています。カルシウムと同様に骨に

貯蔵され、不足すると骨から取り出さ

れます。体内では骨の次に筋肉などの

細胞組織に多く、血液には約1％含ま

れています。

マグネシウムは骨の構成成分になる

ほか、生体内の生命活動のうち体内で

のたんぱく質合成の調節やエネルギー

を体内でつくる作用に関係するととも

に、生体内の多くの酵素の働きに関与

しています。また、体温や血圧の調節、

筋肉の収縮、神経の興奮などの生理的

機能にも関与しており、生命体の維持

に欠かせないミネラルです。
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酵素の働きの一つには、ナトリウム

イオンとカリウムイオンの量を調節し

たり、細胞内のカルシウムイオンが多

くならないように作用する機能もある

ようです。細胞内のナトリウムイオン

と同様にカルシウムイオンも、多すぎ

ると高血圧につながることがわかって

います。

このように、ミネラルの13種類は

個々の重要な働きがあると同時に、そ

れぞれが関連して生体内で働くことが

わかっています。

「日本人の食事摂取基準」において、

ミネラルは上限量が設定されている

場合もあります。この上限量は、1日

だけ摂取超過したからといって直ちに

体に異常が現れるものではありません

が、ある程度の期間続けて摂取超過

すると、生命活動に影響が出る可能性

が高いため注意を喚起したものといえ

ます。

ミネラルは摂取不足が続いても、逆

に摂取超過が続いても問題です。朝昼

夕の3食をきちんと摂り、好き嫌いな

くいろいろな食品を食べることが栄養

的にバランスのとれた食生活につなが

ります。

牛乳には、これまで述べた以外のミ

ネラル成分も含まれていて、生体内で

さまざまな働きをしていることが解明

されつつあります。牛乳乳製品は単に

カルシウム摂取源というだけでなく、

栄養的にバランスをとる意味で日本人

の基礎的な食品であることを見直して

いく必要があります。

	9	 牛乳に含まれる水溶性ビタミン

ビタミンとは

人間の体には約60兆個（最近は37兆

個ともいわれています）の細胞があり、心

臓や骨、脳、皮膚、血液などいろいろな

組織をつくって、体温の維持や活動エ

ネルギーの産生、細胞の合成・分解と

いったさまざまな生命活動を行ってい

ます。この生命活動の主な材料となる

のが三大栄養素とミネラルで、これら

の栄養素を化学反応させるために欠か

せない触媒のような役割を持つのがビ

タミンです。量的には少ないものです

が、単独での働きのほか、他の栄養素

と関連して生命維持に深く関わってい

ます。

ビタミンの多くは体内で合成でき

ず、食事から摂取しなければなりませ

ん。ビタミンが不足すると体内の化学

反応が順調に行われなくなり、体の調

子が悪くなったり、病気になったり、成

長期には十分な成長ができなくなるこ

ともあります。

ビタミンは20種類以上が知られて

いますが、「日本人の食事摂取基準」で

は13種類に摂取基準が設けられまし

た。13種類のうち、水に溶けやすい「水

溶性ビタミン」が9種類、油に溶けや

すい「脂溶性ビタミン」が4種類ありま

す。これらのうち、牛乳に含まれている

ものについて、その働きの概要を紹介

します。

ビタミンB2

ビタミンB2は別名「成長ビタミン」

といわれ、小学生の1日あたりの推奨

量に対し、牛乳200mLで約20％を補

うことができます。

舌や唇、皮膚、眼の健康にも関係し、

運動能力を高めることが知られていま

す。不足すると脂漏性皮膚炎や口角

炎、眼性疲労などの症状につながるた

め、最近では「美容ビタミン」とも呼ば

れます。成長期の子ども、また美容が

気になる方に大切なビタミンです。

ビタミンB12

ビタミンB12はコバルトを含むビタ

ミンの総称で、造血に重要な役割を果

たしています。野菜や果実など植物性

食品には含まれておらず、肉や魚、卵、

乳製品など動物性食品からしか摂るこ

とができません。牛乳200mLには、成

長期の1日あたりの推奨量に対し、25

～50％近くを補えるほど多く含まれ

ています。

ビタミンB12は緑黄色野菜などに多

く含まれる葉酸と協力して、赤血球

のヘモグロビンの合成を促進したり、

DNA（遺伝子）の主成分である核酸の

合成に関与していることが知られてい

ます。

ビタミンB12の不足は、赤血球の生

産異常などを起こすことにつながりま

す。赤血球中のヘモグロビンは酸素を

体内全体に運ぶ役割をしているため、

体内のエネルギー生産が十分にでき

なくなることの原因になります。

また、神経とも関係が深いといわれ、

末梢神経の修復や中枢神経の脳にも

関係することが知られており、記憶力

や精神のバランスにも関与すると考え

られています。

パントテン酸

パントテン酸の名は「広くどこにで
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もある」という意味のギリシャ語に由

来し、通常の食事では不足することは

少ないといわれています。

牛乳にも多く含まれるビタミンで、

その働きは三大栄養素のエネルギー

産生に関与しているほか、副甲状腺ホ

ルモンの合成に関与して、ストレスヘ

の抵抗力をつけることが知られてい

ます。

日本人の食生活では、エネルギーの

半分以上が穀類などを中心とした炭

水化物です。炭水化物の分解に伴うエ

ネルギー生産には主にビタミンB1が

補酵素として働きますが、この働きに

パントテン酸が深く関わっています。

この他、善玉のHDLコレステロールを

増やす働きや免疫抗体の生産、自律神

経伝達物質（アセチルコリン）の生産に関

わる働きもあります。

現代は大人だけでなく、成長期の子

どもたちもストレスの多い生活環境に

あり、パントテン酸が多く必要になり

ます。また、炭水化物は体全体の主要

なエネルギー源であるとともに、ぶど

う糖は脳には唯一のエネルギー源とな

るため、パントテン酸とビタミンB1は

成長期に欠かせないビタミンです。

ビタミンB1ほか

ビタミンB1は牛乳、穀類や野菜、魚、

肉類など多くの食品に含まれており、

牛乳200mLには小学生の1日あたり

推奨量に対し、約8％が含まれていま

す。穀類の含有割合は、玄米を100と

すると精白米では13と少なくなって

います。

体内では炭水化物がぶどう糖として

吸収された後、アポ酵素が働いてエネ

ルギーを産生しますが、このときビタ

ミンB1やパントテン酸が補酵素として

働きます。したがって、B1が不足すると

疲れやすく、食欲が減退したり、成長

や神経の働きなどに関係するとされて

います。嗜好飲料を摂りすぎる最近の

傾向から、成長期の子どもや若い人に

B1不足が見られるといわれています。

人体を構成する細胞の多くはエネ

ルギーの自己発電機能を持っており、

炭水化物のぶどう糖、脂質の脂肪酸、

たんぱく質のアミノ酸の3つを発電用

の原料にしています。この原料からエ

ネルギーを生み出すのにいろいろな酵

素が関わります。酵素の働きを促進す

る補酵素の役割を持つのは、水溶性ビ

タミンB群（B1、B2、ナイアシン、B6、パン

トテン酸、ビオチン、葉酸、B12）の8種類で

す。これらB群は、体内でお互いが関

連し合いながら働いています。水溶性

ビタミンは、摂りすぎても尿中に排泄

されます。

ビタミンB6はアミノ酸の合成・分解

の補酵素、成長や皮膚、歯、髪の健康

維持に関与、神経細胞の興奮抑制に関

与などの働きがあります。

葉酸は、細胞の遺伝情報が詰まった

DNA（デオキシリボ核酸）の合成に補酵素

として働きます。細胞増殖の盛んな胎

児の健全な発育のために特に重要で

す。また、正常な赤血球の生成を助け

ることで貧血予防に役立ちます。

ナイアシンは、炭水化物や脂質、た

んぱく質からのエネルギー産生に重要

な働きをしています。欠乏すると皮膚

炎や下痢、脳神経障害（ペラグラ）を引き

起こしますが、いろいろな食品に含ま

れているため、摂取不足の心配はほと

んどないと考えられます。

ビタミンC

ビタミンCには、コラーゲン（骨を含

めた細胞と細胞の結合組織の主成分のたん

ぱく質）の生成促進や、アミノ酸や副腎

皮質ホルモンの生成、鉄や銅の吸収、

ヘモグロビンの合成を促進する働きが

あります。また、ビタミンA、Eとともに

活性酸素（体を酸化させ老化などを早める

物質）に対する抗酸化ビタミンとしての

働きや、免疫力を高める働き、しみのも

ととなるメラニン色素の生成を抑える

働きなどが知られています。

	10	牛乳に含まれる脂溶性ビタミン

ビタミンA

ビタミンAは、小学生の1日あたり

推奨量に対し、牛乳200mLで約16％

前後補給できます。牛乳のビタミンA

はレチノールとして多く含まれ、その

ままビタミンAの働きをします。

緑黄色野菜に多いカロテン（主にβ-

カロテン）は吸収率が低いため、カロテ

ン6に対しレチノール1として計算さ

れ、全体では「レチノール当量」として

表されます。緑黄色野菜のカロテンは、

例えばほうれんそうをバターで炒める

と吸収率が上がるといわれています。

ビタミンAには視力を正常に保つ働

きがあります。薄暗い場所でも目が慣

れるのは、光の明暗を感じる物質ロド

プシンがあるためで、その主成分はビ

タミンAだとわかりました。

また、ビタミンAは成長促進や生

殖・免疫機能の維持、皮膚や上皮組織

（口、鼻、喉、肺、胃、腸）の粘膜を正常に保
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つため、病原菌などが体内に入るのを

防ぐ働きがあることや、皮膚がかさつ

く乾燥肌の人にも良いことが知られて

います。

ビタミンD

ビタミンDはカルシウムと関係が深

く、骨の形成に欠かせないビタミンで

す。他のビタミンと違い体内ではホル

モンとして働き、小腸でのカルシウム

とリンの吸収促進、カルシウムの骨へ

の沈着促進、血中のカルシウム濃度調

整などを行います。

ビタミンDは食品からの摂取のほ

か、皮膚にはビタミンDのもとになる

プロビタミンD3があり、日光の紫外線

に当たることでも合成されます。しか

し、供給源となる食品がほぼ魚に限ら

れること、また、ビタミンD産生に必要

な紫外線量は地域や季節、天候、服装

などにより大きく変動し十分に得られ

ないこともあるため、不足しやすい栄

養素です。

牛乳にビタミンDは多く含まれて

いませんが、ビタミンDはカルシウム

と一緒に摂取するのが効果的なこと

から、ビタミンDを強化した乳飲料や

ヨーグルトも市販されています。

ビタミンE

ビタミンEはトコフェロールという

物質の総称で、体の脂肪組織、副腎、

肝臓、心筋などの多くの組織に蓄え

られています。細胞膜に含まれ、細胞

膜が活性酸素で酸化されるのを防ぐ

抗酸化ビタミンの代表格です。「老化

防止ビタミン」と呼ばれることもあり

ます。

ビタミンEはマーガリンを含む植物

性油脂や小麦胚芽、アーモンド、ひま

わりの種や落花生、アンコウの肝、サ

ケのスジコ、生のタラコなどに多く含

まれており、現状では摂取不足の指摘

がないビタミンです。

ビタミンEの働きは、ビタミンCの

代謝に関係するほか、ビタミンAなど

他の抗酸化物質の酸化防止にも関係

しています。

ビタミンK

ビタミンKは、カルシウムが骨に沈

着するのを助ける、たんぱく質のオス

テオカルシンの合成に欠かせないビタ

ミンです。また、血液の凝固を促進・抑

制し、調節する作用があります。

脂溶性ビタミンと 
上限量

脂溶性ビタミンにはビタミンKを除

き上限量が設けられていますが、食品

からの摂取では問題になる量ではあり

ません。しかし、サプリメントなどでの

過剰摂取には注意が必要です。

	11	牛乳のおいしさの秘密

味覚を決める要素とは

人間は食品をさまざまな基準で「お

いしい」と判断しますが、中でも重要な

判断基準が「味（風味）」です。また、「食

感（テクスチャー）」や「温度」も大きな判

断基準となります。

味（風味）

食べ物を食べたときのおいしさは、

多数の感覚が混じり合って構成されて

います。味には、味覚神経で感じる「甘

味」「酸味」「塩味」「苦味」「うま味」の5

つの基本味があります。味覚神経で感

じる味はこの5つの基本味だけで、「辛

味」などは痛いと感じる触覚といわれ

ています。

舌や口の中で感じる感覚は、これら

の味に香りが密接に結びついて形成

されますが、「95％が嗅覚で、5％が味

覚。情報の大半は鼻腔から脳に入る」

といわれています。風邪を引いて鼻が

詰まった状態で食べると、嗅覚を奪わ

れてしまい味がまったくしないという

経験からも理解できます。

食感（テクスチャー）

食べ物をおいしいと感じるのは、味

と香りに加え、コクや食感、温度、色、

形状、音などさまざまな要素がありま

す。歯触りや舌触り、噛みごたえなど

食べ物を口に入れたときの接触覚であ

る食感は、実は食べ物のおいしさのか

なりの部分を印象づけています。

温度

人間の舌は20～40℃の温度が一

番敏感で、5つの基本味は温度によっ

て感じ方が変わります。甘味は人間の

体温と同程度の35℃くらいが一番甘

く感じられ、この温度より高くても低

くても感じ方が弱くなります。塩味と

苦味は温度が高いとあまり強く感じま

せんが、低くなると強く感じます。
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牛乳特有の 
おいしさの秘密

私たちは「おいしさ」を、味や舌触り

だけでなく、見た目や音、香りなども含

めた五感全体で感じています。牛乳の

おいしさも例外ではなく、牛乳をグラ

スに注ぐ音、光沢感のある乳白色、滑

らかな質感、アセトンなど複数の香気

成分がかもし出す芳香などさまざまな

要素が関係しています。

牛乳独特のまろやかな口あたりは、

たんぱく質と乳脂肪が微細なコロイド

粒子となって分散することにより生ま

れます。牛乳成分の味（風味）の中身を

見てみると、含有量の多い乳糖、乳脂

肪、たんぱく質は甘味やコクを、他の

微量成分はかすかな塩味や酸味、苦味

をつくり上げています［表2-11］。

牛乳の味を左右するのは、原料とな

る生乳の品質や成分です。特に乳脂

肪は多いほどコクが増し、乳脂肪から

の遊離脂肪酸やカルボニル化合物に

よって芳香もより強く感じます。

また、加熱殺菌の方法によっても味

は大きく変わります。加熱殺菌によっ

表2-11 牛乳の風味成分とその内容

区分 主な風味成分 含量 風味の内容

香気

アセトン（2-プロパノン） 1（mg/L）

新鮮な牛乳臭またはかすかな乳牛臭

2-ブタノン（エチルメチルケトン） 0.08

2-ヘキサノン 0.01～0.03

2-ペンタノン 0.01～0.03

硫化ジメチル ＜0.02

アセトアルデヒド 0.01～0.02

エチルアルコール ＜0.01

酢酸エチル ＜0.01

デルタラクトン酸 ＜0.01

短鎖脂肪酸 10～30 風味に一部関係する

呈味

乳糖 42～48（g/L） 温和な風味

塩化物 1 かすかな塩味

クエン酸 2
弱い酸味

リン酸（PO43－として） 1.6

マグネシウム 0.1
わずかな苦味

カルシウム 1.1

口あたり・コク

乳脂肪（トリアシルグリセロール） 30～40（g/L） 温和な口あたりと甘味

リン脂質 0.3 乳化作用によるまろやかな口あたり

乳たんぱく質 28～32 濃度と分散状態がコクに関係

出典：中江利孝「乳質改善資料」（1982年）
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て生じる風味成分を加熱臭といい、加

熱時間が長いほど、また温度が高いほ

ど強くなる傾向があります。加熱臭は

ある程度までは好ましい香りや濃厚感

を生じますが、強すぎると新鮮味を損

ないます。ただ、加熱臭は時間が経つ

につれて弱くなります。また、加熱臭は

個人の好みによって味の評価が異な

るものです。

牧場で飲む牛乳が 
おいしく感じられるのは？

牧場で飲む牛乳は、乳牛の品種や製法など普段の生活で飲む牛乳とは異なる点
があり、味わいもさまざまです。日本の乳牛は99％以上がホルスタイン種ですが、
観光牧場などではジャージー種やブラウンスイス種などを飼育しているところが
あります。これらの牛乳には乳脂肪分や無脂乳固形分が多く含まれ、濃厚な味わ
いになります。

また、市販されている牛乳のほとんどは工場で均質化（ホモジナイズ）されていま
すが、牧場で飲む牛乳は均質機（ホモジナイザー）を通していません。こうした牛乳を
ノンホモ牛乳といい、大きな脂肪球が浮いて、とろりとしたクリーム層を上部につ
くります。最初にこのクリーム層が口に入り濃厚に感じますが、その下の層は乳脂
肪分が低くなっています。

牛乳は乳等命令により殺菌方法や細菌をはじめとするさまざまな検査が義務づ
けられているため、牧場でも搾ってすぐに飲むことはできません。

Column
16

公式Webサイトでは乳和食のレシピを
多数掲載しています。
http://www.j-milk.jp/nyuwashoku/

和食
●さばのみそ煮
●豚汁
●キャベツのおひたし
●ごはん

食塩相当量・・・5.0g
カルシウム・・・81mg

乳和食
●さばのミルクみそ煮
●ミルク豚汁
●キャベツのおひたし
●ごはん

食塩相当量・・・2.9g
カルシウム・・・175mg

－2.1gの
減塩に！

牛乳の新たな活用方法である「乳和食」

日本人の健康にとって深刻な問題である高血圧の原
因として食塩の過剰摂取があり、高血圧予防や高血圧症
の治療の点から減塩食が奨励されています。しかし、外
食や弁当・惣菜などの調理済み食品への依存がますます
強まっている状況の中で、食塩の利用と摂取はなかなか
減少していません。

そこで、みそやしょうゆなどの伝統的調味料にコクや
うま味を有している牛乳（成分無調整牛乳）を組み合わせる
ことで、食材本来の風味や特徴を損なわずに食塩やだし
を減らし、おいしく和食を食べてもらう調理法として、料
理家、管理栄養士の小山浩子先生により提案されたのが

「乳和食」です。「乳和食」は、減塩だけでなく、日本
人のカルシウム不足の改善や、特に高齢者で不
足しがちな動物性たんぱく質を補うことがで
きるなどのメリットもあります。

Column
17

出典：公益社団法人日本栄養士会監修『おいしく減塩 乳和食のすすめ』
一般社団法人Jミルク
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	12	牛乳乳製品を楽しむ

牛乳乳製品をさらに 
おいしく

牛乳乳製品は、手を加えることなく

そのまま飲んだり食べたりできるのが

特徴です。調理に使うと肉や魚などの

臭いを取り、味をまろやかにする働き

があります。牛乳乳製品の栄養分は

加熱してもほとんど損なわれないとい

う特性もあり、その利用方法はバラエ

ティに富んでいます［表2-12］。

牛乳の味は変化する

牛乳は、乳牛が生み出す生乳100％の農産物です。野菜や
果物と同じように、環境や育て方などで風味に違いがありま
す。牛乳の風味を決める主な要素として、乳牛の種類、飼料、
地域の飼育環境、季節による変化などがあげられます。これ
らの違いにより乳量や乳成分が変化し、味や香り、コクといっ
た風味にも影響を与えます。

また、乳業メーカーでは、安心して飲んでいただくために、

加熱殺菌をしています。その殺菌温度や殺菌方法によっても
牛乳の風味に違いが感じられます。

さらに、風味の感じ方は飲む人の状態や環境でも変化しま
す。例えば牛乳を飲む温度や一緒に食べるもの、時間や場所、
食事を共にする人、そして体調などによっても、味の感受性
が変わります。不安や願望による精神的ストレスなど、心の状
態も味覚と関係しています。

Column
18

表2-12 牛乳乳製品のおいしさと楽しみ方

種類 おいしさの秘密 楽しみ方

牛乳

乳糖によるかすかな甘味、ミ
ネラル分の奥深い滋味、カ
ゼインなどのたんぱく質に
よるコク、乳脂肪による滑ら
かな飲み心地

そのまま飲むほか、コーヒーや紅茶など他のも
のと混ぜて飲むことができる。近年は混ぜて飲
む傾向が強まってきている。また、牛乳のたん
ぱく質や脂質は、臭い成分を効率的に吸収す
る働きもあり、肉や魚などの生臭さを抑えるた
め料理にも幅広く使える

ヨーグルト
乳製品独特のコクと乳酸発
酵によるさわやかな酸味

スープやドレッシングに加えると、さっぱりと
した味わいに仕上がる。肉を漬け込むと乳酸
が筋線維をほぐし、肉を軟らかくジューシーに
する。意外なのが和食にも合うことで、みそ汁
に加えると乳酸がみその成分を分解しアミノ
酸を増加させ、うま味を増すなど味を引き立て
る。牛乳を飲むとおなかの調子が悪くなる人に
は、乳酸菌によって乳糖の一部がすでに分解
されているヨーグルトやチーズを利用すると、
無理なく牛乳の栄養を摂取することができる

チーズ
豊富に含まれたアミノ酸が
うま味の秘密

みそやしょうゆなどと同じ発酵食品として優
れた調味料になる。種類も豊富で、クリーミー
な食感や酸味、コクなどさまざまな風味が味
わえる。加熱すると香りや濃厚感、独特の風
味が増す

クリーム
乳脂肪を凝縮したクリーム
は、料理に使うといっそうの
コクとまろやかさが加わる

泡立ててホイップクリームにし、ケーキのデコ
レーションやスコーンなどのお菓子に添える。
コーヒーや紅茶に入れると趣きが違う濃厚な
味が楽しめる

バター

バター1箱（200g）をつくるに
は200mLの牛乳約26本分
の乳脂肪が必要で、まさに
牛乳のおいしさを凝縮した
食品。加熱すれば芳醇な香
りが得られ、バターに含まれ
る乳糖やたんぱく質により、
滑らかな食感が味わえる

パンにつけて食べる以外にも料理の調味料や
隠し味、お菓子づくりなど多様な使い方があ
る。植物油にはないコクと風味が生かされ、ど
んな食品とも相性が良い
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章	

乳
製
品
の
は
な
し

チーズ・バター・
ヨーグルトについて

乳製品とは、チーズ、バター、ヨーグルト、クリーム、練

乳、アイスクリーム、粉乳、乳酸菌飲料などの総称です。

生
せいにゅう

乳や牛乳は、加工することによって「固まる」「粉にな

る」など形態が変化し、また乳酸菌などを活用することで

品質を高め栄養機能性を強化することが可能です。こう

した特徴を生かして、食品をはじめとするさまざまな乳

製品がつくられ、私たちの生活を豊かにし、いろいろなも

のに利用されています。

この章では、乳製品の歴史や概要とともに、最も身近な乳

製品であるチーズ、バター、ヨーグルトについて、その種

類・特徴・製造方法・栄養特性などについて解説します。



	1	 チーズの歴史

牧畜民の生活から生まれ、 
世界へ広がったチーズ

人間がいつチーズを食べるように

なったかは明確にはわかりませんが、

牧畜民の誕生とともに始まったと考え

られます。羊や山羊の泌乳は半年ほど

なので、非搾乳期も含めて一年を通じ

て乳を利用するためには、乳を加工し、

バターオイルやチーズにして保存し

ておく必要があります。はっ酵乳を脱

水・乾燥させるだけでつくることがで

きる酸凝固・非熟成乾燥チーズの簡便

さを思うと、乳利用の歴史の相当早い

段階でチーズ加工が始まっていたこと

でしょう。家畜と乳に一年を通じて全

面的に依存する牧畜民にとって、乳の

たんぱく質や脂肪を加工・保存するこ

とは、生きていくうえで不可欠なこと

だったのです。

物的証拠としては、紀元前4000年

ごろと思われる古代メソポタミアの壁

画にはチーズなどの製造法が描かれ

ており、インドでも紀元前15世紀から

紀元前13世紀のものといわれる「ベー

ダの賛歌」の中にチーズを勧める歌が

あります。

チーズづくりが重要な 
産業となったローマ時代

ローマ帝政時代には、チーズづくり

はすでに大切な産業になっており、紀

元前36年のウァロ『農業論』には詳細

なチーズの製造法が記録されていま

す。チーズの製法は秘伝のような形で

伝えられ、特にヨーロッパでは中世の

修道院や封建領主によっても守られ、

長い歴史の間にそれぞれの地方色豊

かなたくさんの種類が生まれました。

日本におけるチーズの歴史

日本では、6世紀ごろ大陸から乳を

利用する文化が渡来しましたが、当時

の酥
そ

や醍
だい

醐
ご

といった乳製品は今でいう

とバターやバターオイルのようなもの

と考えられ、私たちが食べているよう

なチーズは、1880年ごろにアメリカ人

エドウィン・ダンの指導により北海道

の試験場で試作されたのが最初です。

その後、1904年ごろから函館教区のト

ラピスト修道院でもつくられるように

なりました。しかし、昭和初期までチー

ズの消費量はごくわずかで、ほとんど

が輸入品でした。本格的につくられる

ようになったのは、1933年に北海道製

酪販売組合連合会が北海道の遠
と

浅
あさ

に

チーズ専門工場をつくってからです。

日本でチーズの消費が急激に伸び

たのは、食生活の洋風化や生活水準が

向上した1950年後半からです。1975

年ごろのピザの普及、1980年ごろの

チーズケーキのブームなどナチュラル

チーズの消費が広がり、1988年には

従来多かったプロセスチーズに加えて

ナチュラルチーズの消費が多くなりま

した。2022年の国民1人あたりの年間

消費量は2.5kg。ヨーロッパ諸国の消

費量と比べると約10分の1ですが、日

本人の食生活の中にはチーズが定着

し、ナチュラルチーズの特有の風味を

楽しむ人が確実に増えてきています。

	2	 バターの歴史

紀元前2000年ごろから 
つくられていたバター

バターは、ヨーグルトとともに、乳利

用の加工食品としては最も古い歴史

のある食品ですが、その起源について

は定かではありません。

インドの古い経典には紀元前2000

年ごろ、すでにバターらしきものがつ

くられていたという記述が見られま

す。旧約聖書の中にも「かくてアブラ

ハムはバターを取り、乳を取り……」と

いう一節があり、古くからバターがつ

くられていたことがわかります。

古代ギリシャやローマ時代には、バ

ターは食糧としてよりも医薬品や化粧

品として用いられたようです。その後

食用として利用されるようになり、ポ

ルトガルやフランス、ベルギー、ノル

ウェーとヨーロッパ各地に広がってい

きました。
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古代のバター製造と機械化

紀元前500年ごろ、ギリシャのへロ

ドトスという歴史家は「馬や牛の乳を

木の桶に入れ、激しく振動させ、表面

に浮かび上がった部分をすくい取っ

てバターをつくった」と書き残してい

ます。古代アラビアでも革袋に乳を入

れ、それを振動させてバターを製造し

ていました。

バターの製造方法は、革、木、陶器

製の容器をゆり動かす方法から、石や

陶器製の鉢に入れへラ状の棒で攪
かく

拌
はん

する方法へと変わり、その後、容器と

攪
かく

拌
はん

棒が改良され、17世紀末になる

と動力が利用されるようになりました。

牛乳から分離したクリームを強く攪
かく

拌
はん

（チャーニング）することによって乳脂肪

の塊を集めるという方法は今でもほと

んど変わりません。

日本におけるバターの歴史

日本では、孝徳天皇（在位645〜654

年）の時代に、百済から渡来した智
ち

聡
そう

一

族によって牛乳が天皇家に献上されて

います。このとき、あわせて酥
そ

も献上さ

れた可能性があり、この酥
そ

はバターや

バターオイルのようなものであったと

考えられています。

百済からもたらされた酥
そ

は、その後、

蘇
そ

（諸説ありますが濃縮乳のようなもので

あったと考えられています）に姿をかえ、醍
だい

醐
ご

天皇（在位897〜930年、酪農への深い

理解者で「醍
だい

醐
ご

」という乳の関係した語を天

皇の名にしたといわれる）の時代には、諸

国に命じて蘇
そ

をつくり天皇に貢進させ

る「貢
こう

蘇
そ

の儀」も行われましたが、その

後、権力が武家に移ると「貢
こう

蘇
そ

の儀」も

行われなくなり、乳利用の文化は廃れ

てしまいました。

乳製品がふたたび日本にやってくる

のは18世紀以降のことです。長崎の

出島にあったオランダ商館では牛や山

羊を飼い、バターを食べていたという

ことですが、一般には利用されること

はありませんでした。

日本でバターの製造が始まったのは

明治時代からです。明治政府は、西洋

にならって広く国民に牛乳の飲用を勧

め、畜産を奨励しました。バターが最

初に製造されたのは1872年、東京麻

布の北海道開拓使第3官園実習農場

で試験的につくられました。本格的な

製造は1885年、東京麹町の北辰社が

クリーム分離機と回転チャーンを導入

して製造してからです。

太平洋戦争が終わった1945年以

降、バターの消費は増えましたが、

1950年ごろからは品質が改善された

マーガリンの消費が増え、バターの消

費は横ばいとなりました。現在では、塗

りやすいホイップバターや発酵バター

など、ニーズに合わせたさまざまな製

品がつくられています。

	3	 ヨーグルトの歴史

ヨーグルトの起源

ヨーグルトは数あるはっ酵乳の一種

です。はっ酵乳の歴史は古く、人類が

乳を利用し始めたころまでさかのぼり

ます。紀元前8000年ごろ、今から約

1万年前に、西アジアで家畜として羊

や山羊が飼われるようになり、搾乳が

始まりました。ある日、残しておいた羊

の乳がいつの間にか酸味のあるさわや

かな飲み物に変わっていました。古代

人たちはこれを乳の保存法として取り

入れ、その地方独特の利用方法で発展

させてきたのです。以来、今日までの長

い付き合いが始まりました。

世界のヨーグルトの歴史

世界には牛乳や山羊乳、羊乳、水牛

乳、馬乳などを原料として、ヨーグル

トをはじめインドのダヒ、ロシアのケ

フィール、モンゴルのクーミス、デン

マークのイメールなど、特色あるはっ

酵乳が各地でつくられています。

中央アジアの遊牧民アーリア人は、

馬や羊の乳を発酵させてつくったアル

コール性の飲み物を飲んでいたとい

われています。また、紀元前2000年

ごろ、メソポタミアにバビロン文化を

築き上げたアムール人は、家畜の乳で

つくったはっ酵乳を食べ物や薬として

使っていました。さらに、13世紀ごろ

の蒙古人は、戦場に出かける際に必ず

馬の乳を発酵させたクーミスを軍旗に

ふりかけ、必勝を祈っていました。イン

ドでも、お釈迦様が飲んでいたと伝え

られています。

はっ酵乳の一種であるヨーグルトの

語源は、古代トルコの「乳からつくっ

た酸っぱいはっ酵乳（ユーグルト）」です。

1908年にノーベル生理学・医学賞を

受けたロシアのメチニコフが「ヨーグ

ルトによる長寿説」を発表して以来、

世界的に有名になりました。
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日本のヨーグルトの歴史

日本でも太古の時代にヨーグルトに

似た物を食べていたようです。奈良時

代には、酪
らく

、酥
そ

、醍
だい

醐
ご

という乳製品が

貴族に珍重されていましたが、その中

で「酪
らく

」がヨーグルトのようなものと推

定されます。しかし、残念ながらその後

は武士の台頭により、乳を利用した食

文化は発達しませんでした。日本での

ヨーグルトの歴史は、明治の文明開化

まで待たねばなりませんでした。

明治時代、乳牛が輸入され牛乳の販

売が始まりました。1894年ごろ、売れ

残った牛乳の処理として、牛乳を発酵

させた「凝
ぎょうにゅう

乳」が売り出されました。こ

れが日本でつくられた最初のヨーグル

トです。大正時代になり、「ヨーグルト」

という名称も使われるようになりまし

たが、当時は一部の人びとだけに飲ま

れるか、病人食として珍重される程度

でした。

ヨーグルトが本格的に生産され始め

たのは1950年、戦後になってからで

す。最近では特定保健用食品（トクホ）

のマークの付いたものや、機能性表示

食品としてのヨーグルトなど種類も増

え、いろいろなヨーグルトが楽しめる

ようになりました。
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	1	 乳製品とは

さまざまな乳製品

チーズ、バター、ヨーグルト、クリー

ム、練乳、アイスクリーム、粉乳、乳酸

菌飲料などを乳製品と呼んでいます。

生乳や牛乳は加工することによって

「固まる」「粉になる」など、さまざまに

変化します。また、乳酸菌などの活用

によって栄養機能性が高まります。乳

製品は、このような乳の特徴を最大限

に生かしてつくられています。

もともと乳製品は自然の力や偶然

から生まれたものですが、私たちの食

卓がより豊かに彩られるよう現在もさ

まざまな研究が進められ、バラエティ

に富んだ多くの製品が生産されていま

す。それらの製品は食べ物だけでなく、

牛乳に含まれるたんぱく質を利用した

接着剤やプラスチック、繊維、家畜用

の飼料などもあり、私たちの豊かな生

活に非常に役立っています［図3-1］。

図3-1 牛乳から生まれるいろいろな乳製品

牛乳

カ
ゼ
イ
ン

加工乳 乳飲料

アイス
クリーム

ヨーグルト 乳酸菌
飲料

練乳

チーズ

クリーム バター

脱脂粉乳
（スキムミルク）

脱脂乳

接着剤 苛性ソーダで
溶解

繊維

ホエイ
パウダー 乳糖

溶解後
紡糸 単離

プラスチック 溶解後
重合

生
乳

殺菌

乳成分で調整 乳成分以外で
調整

乳製品、砂糖、
香料など

乳酸菌などで発酵

濃縮

乳酸菌やカビなどで
発酵、熟成

殺菌、遠心分離

ホ
エ
イ
を
分
離
、乾
燥

攪
かく

拌
はん

乾燥
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	2	 乳製品の種類と特徴

チーズ

レンネット（子牛の胃からとった乳を固

める酵素、凝
ぎょうにゅう

乳酵素）やスターター（乳酸

菌）を牛乳に加え、カード（カゼインの固ま

り）とホエイ（水分）に分離させ、ホエイ

を取り除いたもの。熟成することによ

り、おいしさと栄養機能が高まります。

チーズ1kgをつくるのに、その約10倍

量の牛乳が必要になります。

バター

生乳などからつくったクリームを攪
かく

拌
はん

し、脂肪粒を集めて練圧したもの。

クリームを攪
かく

拌
はん

すると、脂肪球皮膜に

包まれた脂肪球がぶつかり合い、その

結果、膜が破れて脂肪滴同士が集まっ

て固まります。白い牛乳がバターにな

ると黄色味を帯びるのは、脂肪球に含

まれるビタミンA（カロテン）の色のため

で、もともとは牛の餌である牧草にカ

ロテンの形で含まれたものが移行した

ものです。

ヨーグルト（はっ酵乳）

牛乳などに乳酸菌や酵母を加えて

発酵させたもの。ヨーグルトには、よく

知られている整腸作用のほか、血清コ

レステロール値の改善や血圧低下作

用など、生活習慣病の予防に役立つ働

きも報告されています。

クリーム

生乳の中にある脂肪球を集めたも

の。工場では、生乳を遠心分離して比

重の軽い脂肪球を集めてつくります。

通常、生クリームといわれています。

アイスクリーム

牛乳や生クリームに砂糖、乳化剤、

香料などを加え、低温でホイップして

固めたもの。16世紀の初めにイタリア

でつくられた氷菓子がアイスクリーム

の始まりといわれています。

乳等命令では、乳固形分および乳脂

肪分の量により「アイスクリーム」（乳固

形分15.0％以上、うち乳脂肪分8.0％以上）、

「アイスミルク」（乳固形分10.0％以上、う

ち乳脂肪分3.0％以上）、「ラクトアイス」

（乳固形分3.0％以上）の3種類に分けら

れ、総称して「アイスクリーム類」と呼

びます。乳固形分3.0％未満のものは、

乳製品ではなく「氷菓」として規定され

ています。

練乳

牛乳を濃縮したもの。砂糖を加えた

ものをコンデンスミルク、加えないも

のをエバミルクといいます。18世紀末

にイギリスでつくられたのが始まりと

いわれています。

粉乳

牛乳から水分や脂肪を取り除いて

乾燥させると粉末になります。水分だ

けを取り除いたものを全粉乳、水分と

脂肪を取り除いたものを脱脂粉乳（ス

キムミルク）といいます。その他、育児用

の調製粉乳もあります。

ホエイパウダー

生乳からチーズをつくる過程ででき

るチーズホエイを濃縮して粉にしたも

の、あるいはホエイを限外濾過して水

分と分け、残った濃縮物を粉にしたも

のです。乳糖を低減したりたんぱく質

含量を高めたものをWPC（ホエイプロ

テイン・コンセントレート）といい、たんぱ

く質含量を34％に高めたWPC34は

脱脂粉乳の代替品として広く利用さ

れています。また、乳糖や脂肪の多く

を除去し、たんぱく質含量をさらに高

めたものをWPI（ホエイプロテイン・アイ

ソレート）といいます。たんぱく質含量

を90％にまで高めたWPI90は卵白の

代替品として食品に利用されるととも

に、子牛のミルクや牛の飼料に混ぜて

使用されています。なお、乳等命令で

はWPI90は乳製品には分類されてい

ません。

乳酸菌飲料

牛乳などを乳酸菌や酵母で発酵さ

せたものに、砂糖や香料、果汁などを

加えてつくります。
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	1	 チーズの種類

チーズの種類は1,000以上

チーズは大変長い歴史のある食品

です。フランスに「1村に1チーズあり」

という言葉があるように、それぞれの

土地に地方色豊かなチーズがあり、世

界中には1,000種類以上あるといわれ

ています。

チーズを大別すると、ナチュラル

チーズとプロセスチーズの2つに分け

られます。日本では長期間の保存がき

くことから、かつてはプロセスチーズ

が主流でした。近年は海外からさまざ

まな種類のナチュラルチーズが輸入さ

れ、親しまれるようになったため、国内

でもナチュラルチーズを製造する工場

（工房）が増えています。

ナチュラルチーズ

乳を乳酸菌発酵とレンネット（凝
ぎょうにゅう

乳

酵素）の働きでカゼインを豆腐のよう

に固め、細かくカットしてカードとし、

加温してカードから水分を減らした

もの。多くの場合、熟成させてつくり

ます。乳酸菌が生きており、熟成とと

もに風味が変わるので食べ頃があり

ます。

ナチュラルチーズは原料乳の種類、

製造方法、使用される微生物、生産地

の風土などによって、特有の味や外

観、組織を持つようになります。

プロセスチーズ

1種または数種類のゴーダやチェ

ダーなどのナチュラルチーズを粉砕、

乳化剤とともに加熱溶融して乳化し、

成型包装したもの。加熱により発酵熟

成が止まるので、ナチュラルチーズに

比べて風味が一定し、保存性が高くな

るなどの利点があります。

香辛料などを加えたり、スライス、

6P、スティックなど、嗜好性と用途

に応じて多彩な製品がつくられてい

ます。

	2	 ナチュラルチーズについて

さまざまな 
ナチュラルチーズ

「国境を越えればチーズが変わる」

といわれるように、ナチュラルチーズ

は種類が多く、日本国内でも340以上

（2022年時）ものナチュラルチーズの工

房があります。ナチュラルチーズの分

類方法はいろいろありますが、フラン

スの熟成方法により7種類に分類され

ています［表3-1］。

カビを利用したチーズ

カビには有害なものだけでなく、役

に立つものもあります。カマンベール、

ブルーチーズはカビを利用した食品の

代表です。

これらのチーズに利用されるカビ

は、ペニシリウム属のロックフォル

ティなどを純粋培養したものです。食

べても害がないばかりでなく、チーズ

の中のたんぱく質や脂肪をよく分解

し、独特の風味や組織をつくり出すの

になくてはならないものです。

白カビタイプ

チーズの表面に白カビを植えつけて

熟成させます。カマンベール、ブリー、

馬蹄形のバラカなどのチーズがその代

表です［図3-2］。

いずれもたんぱく質を分解する力の

強い白カビが、表面から中心に向かっ

て熟成させていき、表面は白いカビで

覆われ、内部は黄色がかったクリーム

状のチーズ組織になります。

カビの種類は、ペニシリウム属のカ

マンベルティやカゼイコラムなどが使

われています。
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青カビタイプ

青カビは内部に青緑色の大理石状

の縞模様をつくり、ピリッとした鋭い

刺激性のある風味が特徴です。他の

チーズと違い、中心から外側へ熟成が

進みます。ペニシリウム・ロックフォ

ルティを利用したフランスのロック

フォールや、イタリアのゴルゴンゾー

ラ、イギリスのスティルトンは三大ブ

ルーチーズとして日本でも有名です

［図3-3］。

これらの有用なカビとは別に、家庭

の冷蔵庫で保存中に表面に生えてし

まう黒やオレンジ色のカビがありま

す。このカビはチーズ本来の品質や風

味を低下させます。目に見えないカビ

の胞子が中まで入っていることもあ

るので、これらの新たなカビの生えた

チーズは食べないでください。

フレッシュチーズ

ナチュラルチーズの一種で、熟成し

ていないものを一般にフレッシュチー

ズと呼びます。

チーズをつくる工程は、まず乳を乳

酸菌で発酵させレンネット（凝
ぎょうにゅう

乳酵素、

キモシンともいいます）で固めます。そし

て固まった凝
ぎょうにゅう

乳を細断してカードをつ

くります。カードを徐々に加温しなが

らホエイ（乳清）を除きます。その後、

他のチーズは熟成させますが、フレッ

シュチーズは熟成を行いません。水分

が多くやわらかく、味や匂いにクセが

ないので、そのまま食べることが多い

のが特徴です。代表的なものを次に紹

介します。

カッテージチーズ

牛乳（脱脂乳）を乳酸菌で発酵させて

固めます。粒状タイプと裏ごしタイプ

があります。脂肪が少ないのであっさ

りしています［図3-4］。

クリームチーズ

生乳を乳酸菌発酵とレンネット凝

固させ、クリームを加えてつくります。

口あたりは滑らかで、ほのかな酸味が

あります。比較的脂肪が多いチーズで

す。パンやクラッカーに塗ったり、チー

ズケーキに使われます［図3-5］。

モッツァレラ

本来は水牛の乳からつくりますが、

現在は牛乳が主流になっています。見

た目は豆腐かつきたての餅によく似て

いて、モチッとした食感があります。酸

化を防ぐため水に漬かった状態で売

表3-1 チーズの種類と特徴

種類 タイプ 熟成方法 特徴 代表例

ナチュラル
チーズ

フレッシュ 非熟成
乳に酸や酵素を加えて凝固させ水分を抜いたもので、熟成させ
ないチーズ。ソフトで軽い酸味があり、さわやかな風味

カッテージ、モッツァレラ、
クワルク、クリーム

白カビ カビ熟成
白カビを表面に繁殖させ熟成。たんぱく質を分解する力の強い
白カビが、表面から中心部に向かって熟成させる

カマンベール、ブリー、バラ
カ、ブリヤ・サヴァラン

ウォッシュ
表面洗浄
細菌熟成

表皮を塩水や土地の酒（ワインやビール）で洗いながら、チーズの表
皮についている特殊な菌で熟成。匂いが強烈なものが多い

ポン・レヴェック、
マンスティール、リヴァロ、
エポワス［図3-13］

シェーブル
（山羊乳）

カビ熟成
細菌熟成

山羊乳でつくるチーズの総称。山羊乳特有の風味がある。フ
レッシュからハードタイプまであり、熟成が進むと香りも味も
濃くなる

ピラミッド・サンドレ、バ
ノン、ヴァランセ、サント・
モール

青カビ カビ熟成
青カビをカードに混ぜ、内側から熟成させる。独特の青カビの風
味がある。よく熟成したものは強烈な風味があり、味も濃厚

ロックフォール、ゴルゴン
ゾーラ、スティルトン

セミハード 細菌熟成

凝乳切断後のカードを45℃以内で穏やかに加熱してカードをつ
くり、型詰後の圧搾によって水分値をおおむね38～45％にした
チーズ。比較的硬く、チーズの中でも保存がきく。熟成期間や大
きさ、脂肪の量などもさまざまで最も種類が多い。味はマイルド

ゴーダ［図3-14］、マリボー、
サムソー、ラクレット、カン
タル

ハード 細菌熟成

凝乳切断後のカードを45℃以上に加熱して水分の低いカードを
つくり、型詰・圧搾することにより水分値をおおむね38％以下に
したチーズ。熟成期間も長く長期保存ができる。深い味わいとコ
クがあり、そのまま食べるほか、料理にも幅広く利用される。1年
から2年以上じっくり熟成させてつくるチーズもある。長く熟成
させたものほど風味が豊かになる

エメンタール［図3-15］、グ
リュイエール、エダム、チェ
ダー、パルミジャーノ・レッ
ジャーノ［図3-16］、ロマノ
コンテ

プロセス
チーズ

1種類または数種類のナチュラルチーズを粉砕、溶融塩ともに加熱溶解して乳化し、成型包装したもの。加熱してあるため
熟成が進まず、風味が一定している。スライス、ポーション（6P、ベビー）、キャンディータイプ、ブロックタイプなどさまざま
な形状にすることができ、多彩な用途に対応している

『チーズを科学する』NPO法人チーズプロフェッショナル協会（2016）および一般社団法人日本乳業協会ホームページより作成
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られているものが多く、オードブルや

サラダに、加熱するとよく伸びるので

イタリアンピザなどに使われています

［図3-6］。

なお、日本では、旧 乳等省令（現 乳

等命令）の「乳」や「乳製品」の定義に水

牛の乳が含まれていなかったことか

ら、水牛乳やその加工品は「乳」や「乳

製品」として取り扱われていませんで

した。しかし、国際的な整合性を図る

観点から、2020年の乳等省令改正で

「生水牛乳」が加えられ、規格基準が

定められました。その結果、現在は水

牛の乳からつくられたモッツァレラも

「種類別：ナチュラルチーズ」に統一さ

れています。

マスカルポーネ

生クリームを加熱しながらクエン酸

や酢酸で凝固させ、ろ過して水分を除

いてつくります。クリーミーなおいしさ

図3-3 青カビタイプ（ロックフォール） 図3-4 カッテージチーズ

図3-5 クリームチーズ 図3-6 モッツァレラ 図3-7 マスカルポーネ

図3-8 クワルク 図3-9 フロマージュ・ブラン 図3-10 フェタ

図3-11 バノン 図3-12 リコッタ 図3-13 エポワス

図3-14 ゴーダ 図3-15 エメンタール 図3-16 パルミジャーノ・レッジャーノ

図3-2 白カビタイプ（カマンベール）

写真提供：図3-2、3、6〜16／NPO法人チーズプロフェッショナル協会、図3-4、5／チーズ普及協議会
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で、菓子類によく使われます。ティラミ

スの原料に使われるチーズとして知ら

れています［図3-7］。

クワルク

ヨーグルトに似たクセのないおだや

かな味わいが特徴です。ドイツではポ

ピュラーなチーズで、脂肪が少なく、そ

のまま食べたり、デザート、ケーキ、ド

レッシングなど、さまざまな料理にも

使われています［図3-8］。

フロマージュ・ブラン

フランスではポピュラーなチーズ

で、「真っ白なチーズ」という意味です。

牛乳に凝
ぎょうにゅう

乳酵素を加えて固め、水分を

切っただけのチーズです。パンに塗っ

たり、甘味を加えてデザートとして使

われます。形態や食感はヨーグルトに

よく似ています［図3-9］。

フェタ

本来は羊の乳でつくりますが、今

は牛乳が多くなっています。保存性を

保つために塩水や香辛料入りのオイ

ルに漬けてあり、塩味が強いのが特

徴です。ギリシャの代表的なチーズで

2000年以上の歴史があり、サラダな

どに使います［図3-10］。

バノン

本来は山羊乳でつくりますが、現在

は牛乳が主流です。栗の葉で包んであ

り、独特の風味があります［図3-11］。

ホエイたんぱく質チーズ

乳のホエイ成分から抽出されたたん

ぱく質を含むチーズです。

リコッタ

チーズをつくるときに出るホエイ（乳

清）を、再度加熱凝固させてつくりま

す。見た目も感触も豆腐によく似てい

て、乳の持つほのかな甘味が感じられ

ます（日本では2005年10月から法令上の種

類別名称が「乳または乳製品を主要原料とす

る食品」に変更されました）［図3-12］。

モッツァレラチーズの製造方法

ナチュラルチーズの一種類であるモッツァレラチーズの製造方法を見てみましょう。

Column
19

原料乳を低温条件で加熱殺菌し、
チーズバットに入れる

1

牛乳が冷えたら、発酵を開始させ
るためのスターターとしての乳酸
菌を加える

2

カード粒を固めた後、ホエイをよく
抜く

6

全体を静かに攪拌しながら徐々に
温度を上げる。1時間ほど加熱す
ると、カードからホエイが出て組
織がしまり、弾力のあるカード粒と
なる

かくはん

5

発酵した牛乳を固めるためのレン
ネット（凝乳酵素）を加える。この固
まった牛乳全体を「凝乳」と呼ぶ

ぎょうにゅう

3

カードを反転し、さらにホエイを抜
きながら乳酸発酵を進める

7

練り上がった状態のカード全体

9

カードを型に詰め、圧搾機にかけ
てさらにホエイを搾り出す

10

風味を良くし、雑菌の繁殖を抑え
るため、食塩水に漬ける

11

カードを高温の熱湯で練る

8

表面を軽く乾燥させ、モッツァレラ
チーズの完成

12

凝乳をピアノ線のカードナイフで
切断する。小さく細断された固まり
を「カード」という

4

写真提供：丹那牛乳
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	3	 チーズの製造方法

ナチュラルチーズの 
つくり方

牛、山羊などの乳に乳酸菌とレン

ネット（凝
ぎょうにゅう

乳酵素）を加え、固めてつくり

ます。

①加熱殺菌：原料乳を低温条件で加

熱殺菌します（63℃で30分、または72℃

で15〜40秒）。

②乳酸菌・凝
ぎょうにゅう

乳酵素添加：スター

ターとしての乳酸菌を加えて短時間発

酵させ、レンネット（凝
ぎょうにゅう

乳酵素）を加えて

凝固させます。固まったものを凝
ぎょうにゅう

乳と

いいます。

③カード切断：凝
ぎょうにゅう

乳をサイコロ状に

細断します。これをカードといいます。

細断することで表面積が大きくなり、

ホエイ（乳清）が出やすくなります。

④攪
かく

拌
はん

・加熱：カード全体を静かに攪
かく

拌
はん

し、徐々に温度を上げていきます。

カードが収縮してホエイが排除され、

弾力のあるカード粒となります。

⑤型詰・圧搾：カード粒を型に詰め、

圧搾機にかけてホエイをさらに排出し

ます。

⑥加塩：風味を良くし、雑菌の繁殖を

抑えて正常に発酵させるため、食塩水

（ブライン）に漬けたり、塩をすり込んで

加塩します。

⑦熟成：各チーズに適した温度、湿

度、期間で熟成させます。熟成により

独特の組織と風味が生まれます。

プロセスチーズの 
つくり方

1種類または数種類のナチュラル

チーズを原料に、乳化剤を加えて加熱

しながらつくります。

①原料チーズ：それぞれのプロセス

チーズに合わせて、原料のナチュラル

チーズの種類を選び量を決めます。

②粉砕：ナチュラルチーズを細かく砕

いて配合します。

③加熱・溶融：75〜120℃で加熱し

ながら乳化剤である溶融塩（クエン酸ナ

トリウムやリン酸ナトリウムなど）を加え溶

かします。

④型詰：熱いうちに型に流し込み

ます。

⑤冷却：冷やして固めます。

	4	 チーズのスターター

スターターに使われる 
微生物

チーズをつくるときにスターターと

して使われる微生物には、乳酸菌とカ

ビがあります。カビスターターは、白

カビや青カビ系のチーズをつくるとき

に乳酸菌スターターとともに使われ

ます。

乳酸菌スターター

乳酸菌は、乳中の乳糖を分解して

乳酸を生成することでpHを低下させ、

各種プロテアーゼ（たんぱく質分解酵素）

を産生してたんぱく質を分解すること

で、次のような働きをします。

①有害微生物の増殖を防ぐ。（乳酸）

②レンネットの凝
ぎょうにゅう

乳作用を助ける。

（乳酸）

③カード粒の結着を強め、ホエイ（乳

清）を排出しやすくする。（乳酸）

④熟成中には、主にたんぱく質を分解

し、特有の風味をつくり出す。（各種プロ

テアーゼ）

⑤熟成に必要な乳酸菌数を増やす。

乳酸菌の種類によって乳酸を生成

する能力と酵素を産生する能力が異な

り、主として乳酸をつくる菌と風味を

つくる菌に分けられ、チーズの種類に

よって表3-2に示したような複数の乳

酸菌を組み合わせて使います。また、

複数の乳酸菌を使用することはファー

ジ対策にもなります。

表3-2 チーズ製造に用いられる主要な乳酸菌の種類

主として 
酸を生成するもの

ラクトコッカス・ラクチス・サブスビーシーズ・ラクチス
ラクトコッカス・ラクチス・サブスビーシーズ・クレモリス
ストレプトコッカス・サーモフィルス

主として 
風味を生成するもの

ロイコノストック・メセンテロイデス
ラクトコッカス・ラクチス・サブスピーシーズ・ラクチス・ビオバー・
ジアセチルラクチス
ラクトバチルス・デルブルッキイ

乳
製
品
の
は
な
し

65

3

Ⅲ
チ
ー
ズ
に
つ
い
て



カビスターター

ロックフォール、ゴルゴンゾーラ、ス

ティルトンなどは青カビ（ペニシリウム・

ロックフォルティ）、カマンベール、ブリー

などは白カビ（ペニシリウム・カマンべル

ティ）が主として使われています。カビ

は各種プロテアーゼとともにリパーゼ

（脂肪分解酵素）を産生して、乳酸菌より

もたんぱく質や脂肪をよく分解し、特

有の風味や組織をつくり熟成を進め

る働きがあります。青カビはチーズの

内部から生育させ、たんぱく質と脂肪

を分解して特有の風味をつくり出しま

す。白カビはチーズの表面でよく生育

し、主にたんぱく質を分解して熟成を

進めます。

	5	 チーズを固めるレンネット（凝
ぎょう

乳
にゅう

酵素）

レンネット（凝
ぎょうにゅう

乳酵素）の 
種類

レンネットとは、乳を固める作用の

ある酵素（凝
ぎょうにゅう

乳酵素）の一つです。レン

ネットはたんぱく質のκ-カゼインの

みに働いて乳を凝固させ、熟成中はた

んぱく質を分解し、組織や風味をつく

る重要な働きをしています。

哺乳動物の離乳前の仔の胃の中で

乳が固まることは古くから知られてい

ました。屠畜した子羊や子山羊、子牛

など反
はん

芻
すう

動物の胃袋から乳を固める成

分を抽出したのが「動物性レンネット」

で、その主成分の化学名は「キモシン

（Chymosin）」です。一方、チョウセンア

ザミやイチジクなどにも乳を固める成

分があり、特にチョウセンアザミのお

しべから抽出されたエキスは「植物性

レンネット」と呼ばれます。また、チー

ズの生産が大幅に増えた20世紀中ご

ろには、リゾムコールというカビから

凝
ぎょうにゅう

乳酵素を大量生産する日本発信の

技術が確立し、「微生物性レンネット」

として広く使われるようになりました。

20世紀の終わりごろには、遺伝子組

み換え技術を用いて微生物菌体内外

にキモシンを生成させる方法が実用化

され、「発酵生産キモシン（FPC）」として

チーズづくりに使われ始めました。

現在、世界では発酵生産キモシン

が約60％、微生物性レンネットが約

30％用いられています。日本では動物

性レンネットと微生物性レンネットが

多く使われています。

発酵生産キモシン（FPC）

子牛の第4胃で生産・分泌されるキ

モシンの遣伝子を、微生物（大腸菌、酵

母、カビなど）に組み込んで酵素をつく

ります。できた酵素はキモシン100％

のため、チーズの品質改良や収量増加

が期待できます。別名バイオキモシン、

遺伝子組み換えキモシン、リコンビナ

ントキモシンとも呼ばれます。

子牛由来の発酵生産キモシンは、日

本では2010年に認可され使用されて

います。さらに、ヒトコブラクダ由来の

キモシンの遺伝子を組み込み生産性

を向上させた第3世代キモシン製剤も

2021年に承認されました。

微生物性レンネット

1960年代、原料の子牛の胃が不足

したことから代替物として使われ始

め、カビ属のリゾムコール・ミィハイ、

リゾムコール・プシルスが主に使われ

ています。微生物性レンネットは、タン

ク培養で大量生産が可能なため安価

ですが、たんぱく分解活性が強く、子

牛のレンネットより強い苦味が出やす

いのが欠点です。

植物性レンネット

イチジクのフィシン、パパイヤのパ

パイン、パイナップルのブロメライン

などのたんぱく質分解酵素には凝
ぎょうにゅう

乳

作用があります。ヒンズー教などの宗

教上の理由で牛の胃由来のキモシンを

使えないインドなどでは、古くから研

究が行われています。一般に風味は淡

白ですが強い苦味が出ます。

動物性レンネット 
（カーフ〈子牛〉レンネット）

生後10〜30日の子牛の第4胃から

得られるレンネットで、キモシン88〜

94％、ペプシン6〜12％が含まれま

す。子牛が母乳以外の飼料を食べるよ

うになると、キモシンは減り、ペプシ

ン、ペプチターゼなどの消化酵素を多

く分泌するようになり、普通の哺乳動

物の胃に変化します。
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	6	 チーズの熟成
加塩が終了したばかりのチーズは

「グリーンチーズ」と呼ばれ、組織が固

く、風味に乏しく淡泊です。このグリー

ンチーズを一定期間、特定の温度と湿

度で保蔵することで各種の酵素が働

き、それぞれのチーズに特有の組織と

風味がつくられます。この工程を「熟

成」といいます。熟成の条件はチーズ

の種類によって異なります［表3-3］。

熟成には、もともと乳中に存在して

いた各種酵素（プラスミンなど）、製造工

程で添加した凝
ぎょうにゅう

乳酵素、乳酸菌やカビ

などの微生物由来の各種酵素（プロテ

アーゼ、リパーゼなど）が働きます。熟成

中は、チーズ中の各種乳成分の分解が

進み、生成した化合物同士が再び反応

することで非常に複雑な風味がつくら

れます。

カゼイン（たんぱく質）は、凝
ぎょうにゅう

乳酵素や

微生物由来の各種プロテアーゼの働

きにより、うま味成分であるペプチド

やアミノ酸に分解されます。熟成が進

むにしたがって、アミノ酸からアルデ

ヒド、アミン、含硫化合物などのチー

ズの香り成分も生成されます。

乳脂肪からは、微生物（主にカビ）由来

のリパーゼの働きにより、遊離の脂肪

酸が産生されます。酪酸、カプロン酸、

カプリル酸などの揮発性の低級脂肪

酸は、チーズの香り成分となります。遊

離脂肪酸が酸化されることで、青カビ

タイプに特有の香り成分であるメチル

ケトンが生成されます。

乳糖からは、乳酸菌の発酵によっ

て、乳酸、エタノール、二酸化炭素が産

生されます。乳酸からは、アルデヒド、

アセトンなどのチーズの香り成分が生

成されます。ある種の乳酸菌は発酵に

よりクエン酸からジアセチルや酢酸を

産生します。また、プロピオン酸菌は、

乳酸からプロピオン酸、酢酸、二酸化

炭素を産生します。

チーズの風味成分の組成は非常に

複雑ですが、それは多種多彩なチーズ

という食品の独特の風味につながるた

め、熟成はチーズ製造において極めて

重要な工程に位置づけられています。

	7	 チーズの栄養

豊かな栄養

チーズは、牛乳から水分を除いて栄

養成分を固めたものです。100gのチー

ズをつくるのに、およそ10〜14倍の

牛乳が使われ、栄養豊富な食品である

ことがわかります［表3-4］。

ナチュラルチーズは、原料乳や製造

方法などによってさまざまな種類があ

り、それぞれ栄養成分にも違いがあり

ます。パルメザンチーズなど水分の少

ないものには、たんぱく質、カルシウム

が多く含まれています。脂肪は、クリー

ムチーズのように多いものから、カッ

テージチーズのように少ないものまで

あります。

チーズは、ホエイの水分とともに乳

糖が製造中にほとんど除かれるので、

牛乳を飲むとおなかがゴロゴロする乳

糖不耐症の人でも大丈夫です。

チーズの栄養成分

たんぱく質

乳酸菌由来のたんぱく質分解酵素

やキモシンなどの働きによって熟成中

にたんぱく質の分解が進み、一部はア

ミノ酸にまでなっているので、消化吸

収されやすくなっています。

表3-3 代表的なチーズの熟成条件

チーズの種類 チーズ名 熟成温度（℃） 熟成湿度（％） 熟成期間

シェーブル サント・モール 12～14 85～90 2～3週間

白カビ カマンベール 12～13 85～95 3～4週間

青カビ ロックフォール ８～10 90～95 3～4カ月

ウォッシュ
ポン・レヴェック ８～10 85～90 5～8週間

リンバーガー 10～16 90～95 2カ月

セミハード ゴーダ 10～13 75～85 4～5カ月

ハード

グリュイエール 15～20 90～95 6～10カ月

パルミジャーノ・
レッジャーノ

12～18 80～85 2年

出典：齋藤忠夫ほか『畜産物利用学』文永堂出版（2011年）
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脂質

脂質もリパーゼの働きで遊離脂肪

酸にまで分解され、他の食品より消化

吸収が良く、吸収率は95％以上と考

えられています。

ビタミン

ビタミンAやB2が豊富に含まれて

います。摂りにくいB2の有効な供給源

になります。

カルシウム

たんぱく質と一緒に存在するため

含有量が高く、小魚などのカルシウム

に比べて吸収率が高いのも特徴です

［図3-17］。

チーズの塩分

チーズの塩分は種類によって多い

ものから少ないものまで、さまざまで

す［表3-5］。

プロセスチーズの100g中の食塩相

当量は2.8g。1回に食べる量で考える

と、チーズ1切れ（20g）の塩分量は約

0.6gと少量です。プロセスチーズの塩

分は製造時に添加するものではなく、

原料のナチュラルチーズに由来してい

ます。

ナチュラルチーズは製造過程で食

塩を加えていますが、その目的はうま

味をつくり出すだけでなく有害菌の繁

殖を抑え、正常に発酵させるためです。

食塩を減らすと熟成がうまく行われな

くなり、保存性も悪くなります。ブルー

チーズやパルメザンチーズなどは食塩

が多く含まれていますが、1回に食べる

量は少なく、食塩摂取量の心配は少な

いと思われます。

塩分の少ないチーズとしては、ク

リームチーズ、カッテージチーズ、モッ

ツァレラチーズなどのフレッシュチー

ズがあります。料理に使うときは、

チーズの味を生かして調味料を控えま

しょう。

表3-4 チーズの栄養（100g中）

種類 名称 エネルギー
（kcal）

水分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

ビタミンA
（μg）

ビタミンB₂
（mg）

ナチュラル
チーズ

硬質 パルメザン 445 15.4 44.0 30.8 1.9 240 0.68 

ゴーダ 356 40.0 25.8 29.0 1.4 270 0.33 

ブルー 326 45.6 18.8 29.0 1.0 280 0.42 

カマンベール 291 51.8 19.1 24.7 0.9 240 0.48 

クリーム 313 55.5 8.2 33.0 2.3 250 0.22 

軟質 カッテージ 99 79.0 13.3 4.5 1.9 37 0.15 

プロセスチーズ 313 45.0 22.7 26.0 1.3 250 0.38 

普通牛乳 61 87.4 3.3 3.8 4.8 38 0.15 

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

図3-17 100g中のカルシウム量（mg）の比較

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

ナチュラルチーズ

プロセスチーズ

普通牛乳

パルメザン

ゴーダ

ブルー

カマンベール

クリーム

カッテージ

硬質

軟質

680

630

110

590

460

70

55

1300

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

表3-5 各種チーズの食塩相当量（g）

種類 1食あたり（目安量） 100gあたり

ナチュラルチーズ

パルメザン 0.2（大さじ1：6g） 3.8 

ゴーダ 0.4（20g） 2.0 

ブルー 0.4（10g） 3.8 

カマンベール 0.4（20g） 2.0 

クリーム 0.1（20g） 0.7 

カッテージ 0.2（20g） 1.0 

プロセスチーズ 0.6（1切れ20g） 2.8 

注　食塩相当量＝ナトリウム（g）×2.54
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チーズのコレステロール

例えば、プロセスチーズ1切れ（20g）

に含まれるコレステロール量はわずか

16mgです［図3-18］。コレステロール

値が正常な人では心配ありません。コ

レステロール値が高すぎることはいけ

ませんが、その一方でコレステロール

は生命を維持していくために欠かせな

い成分でもあります。コレステロール

の役割や性質をよく理解して、バラン

スのとれた食事を心がけましょう（コレ

ステロールの役割や性質については、41ペー

ジ「乳脂肪とコレステロール」を参照）。

	8	 チーズの食べ頃と保存方法

ナチュラルチーズの食べ頃

ナチュラルチーズは原料の乳を乳

酸菌や凝
ぎょうにゅう

乳酵素で発酵させて固め、一

定期間熟成させてつくるので、時間が

経つと熟成は進み、味と風味は濃厚に

なっていきます。

ナチュラルチーズの日もちは、熟成

にかかった期間とほぼ同じといわれて

います。一般的に、水分の多い柔らか

いフレッシュタイプの日もちは短く、

熟成期間の長い硬いチーズは長くもち

ます。

チーズはよく漬物にたとえられま

す。浅漬け、古漬けがあるように、同じ

チーズでも熟成の浅いものと進んだも

のでは、味も香りも大きく違ってきま

す。表示されている賞味期限を目安に、

それぞれのチーズで食べ頃を見つけて

ください。

ナチュラルチーズを 
よりおいしく食べるには

チーズは熟成と管理が命です。チー

ズを買うときは、しっかり温度管理さ

れている商品を選びましょう。

フレッシュチーズは冷たくして食べ

ます。その他のチーズは、食べる約1時

間前には冷蔵庫から出しておきます。

チーズの切り方を工夫しましょう。

ナチュラルチーズは外側から中心に

向かって熟成していくので、外側と中

心部では味や硬さが違います。青カビ

タイプは例外で、中心から外へ熟成し

ていきます。チーズにはいろいろな形

がありますが、図3-19のように一片の

チーズに外側と中心部の両方が含ま

れるように切ると、両方の風味が味わ

えます。

チーズの保存方法

チーズは、たんぱく質や脂肪などの

栄養を豊富に含んだ食品です。これら

食品名 目安量（g）

パルメザン
ゴーダ
ブルー
カマンベール
クリーム
カッテージ
プロセス

6（大さじ1）
20
10
20
20
20
20

鶏卵（ゆで）
鶏レバー
うなぎ（かば焼）
まいわし

50（1個）
50

120（1串）
70（1匹）

図3-18 1食あたりのコレステロール量（mg）の比較

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

チ
ー
ズ

100 200 300

6

190

185

276

47

17

9

17

20

4

16

バトン形ピラミッド形

四角形三角形

円形

図3-19 チーズの切り方と食べ方
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の栄養はカビなどにとっても栄養源に

なるため、衛生的に保存することが大

切です。

ナチュラルチーズは保存中にも熟

成が進みますが、プロセスチーズはナ

チュラルチーズを加熱溶融してつくっ

ているので熟成は止まっており、保存

性は高まります。いずれも冷蔵保存し、

賞味期限を目安に食べてください。開

封後は早めに食べましょう。

チーズは次の3点に注意して保存し

てください。

①10℃以下で保存する：チーズは

5℃前後で冷蔵保存するのが理想で

す。冷凍保存すると、舌触りや風味が

悪くなります。ただし、次の場合は例外

です。

・ ピザ用チーズなど加熱調理するも

のは冷凍保存できます。

・ 粉チーズは冷蔵すると湿気により固

まりやすくなるので、室温保存して

ください。

②水ぬれや湿気に注意：水分はカビ

の原因になるので、水ぬれや湿気に気

をつけましょう。冷蔵庫から出した冷

たいチーズが空気に触れると表面が

湿ってきます。残ったチーズを冷蔵庫

に戻す場合は、表面の水気をふいてか

らラップしてください。

③乾燥を避ける：チーズは長時間空

気に触れていると乾燥して硬くなり

ます。使い残したチーズは乾燥しない

ようにラップをするか、密閉容器に入

れて冷蔵庫に保存してください。硬く

なった場合は、おろすなどして料理に

使えます。

保存中に万一カビが生えたら食べ

ないでください。チーズに黒やオレン

ジ色のカビが生えると、本来の品質や

風味が低下します。目に見えないカビ

の胞子が中まで入っていることもある

からです。

	9	 チーズの表示に関する公正競争規約

チーズの規格

「不当景品類及び不当表示防止法」

に基づき、「ナチュラルチーズ、プロセ

スチーズ及びチーズフードの表示に

関する公正競争規約」が定められてい

ます。消費者が適正な商品を選べるよ

うにすることと、業界の公正な競争を

確保することを目的としています。こ

の規約によるナチュラルチーズ、プ

ロセスチーズ、チーズフードの規格は

表3-6の通りです。

必要表示

表示すべき項目として、次の項目を

一括表示するよう定められています

［図3-20］。

①種類別または名称

②チーズフードの無脂乳固形分等

③原材料名

④添加物

⑤原料原産地名

表3-6 公正競争規約による定義

種類別名称 規格

チーズ

ナチュラルチーズ

（1）乳（乳等命令のもの）、バターミルク、クリームまたはこ
れらを混合したもののほとんどすべてまたは一部のた
んぱく質を酵素その他の凝固剤により凝固させた凝乳
から乳清の一部を除去したもの、またはこれらを熟成し
たもの
（2）（1）に掲げるもののほか、乳等を原料として、たんぱ
く質の凝固作用を含む製造技術を用いて製造したもの
であって、（1）に掲げるものと同様の化学的、物理的およ
び官能的特性を有するもの
・なお、ナチュラルチーズには、香りおよび味を付与す
る目的で、乳に由来しない風味物質を添加することがで
きる

プロセスチーズ

ナチュラルチーズを粉砕し、加熱溶融し、乳化したもの
で、乳固形分が40％以上のもの。なお、次のものを添加
することができる
①食品衛生法で認められている添加物
②脂肪量の調整のためのクリーム、バターおよびバター
オイル
③香り、味、栄養成分、機能性および物性を付与する目的
の食品（添加量は製品の固形分重量の1/6以内とする。ただし、②
以外の乳等の添加量は製品中の乳糖含量が5％を超えない範囲と

する）

チーズフード

一種以上のナチュラルチーズまたはプロセスチーズを
粉砕し、混合し、加熱溶融し、乳化してつくられるもの
で、製品中のチーズ分の重量が51％以上のものをいう。
なお、次のものを添加することができる
①食品衛生法で認められている添加物
②香り、味、栄養成分、機能性および物性を付与する目的
の食品（添加量は製品の固形分重量の1/6以内とする）
③乳に由来しない脂肪、たんぱく質または炭水化物（添
加量は製品重量の10％以内とする）
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⑥内容量

⑦賞味期限

⑧保存方法

⑨輸入品にあっては原産国名

⑩製造業者、加工業者または輸入業者

の氏名または名称および所在地

特定表示

商品名に国名を使う場合は、75％以

上（チーズフードは51％以上）がその国で

つくられたチーズで、その使用率を表

示し、かつその国の承認を受けたもの

であることが定められています。

商品名に原産地名やナチュラル

チーズ名（ゴーダ、チェダーなど）を使う

場合は、60％以上（チーズフードは51％

以上）そのチーズを使用していることと

し、含有率を表示します。

ブルーチーズ、カマンベールチーズ

などの香味の強いチーズが含まれて

いる旨の表示をする場合は、当該チー

ズに占める割合を見やすい場所に表

示します。

不当表示と 
不当な広告の禁止

次のような表示や広告は禁止され

ています。

・ 規格に合わない製品について、ナ

チュラルチーズ、プロセスチーズ、

チーズフードであるかのような表示

と広告。

・ 商品の内容が実際よりも著しく優良

であると誤認されるおそれがある表

示や広告。

家庭でのカッテージチーズのつくり方

カッテージチーズは、牛乳（脱脂乳）などを主原料として、乳酸菌と凝
ぎょうにゅう

乳酵素（レ

ンネットなど）を加えてつくった熟成させないフレッシュチーズです。たんぱく質が
多く、脂肪は少ない低カロリーのチーズです。ここで紹介するものは、カッテージ
チーズそのものではありませんが、似たようなものをレモン汁や酢を使って家庭
でも手軽につくることができます。インドのパニールは、レモン果汁でつくってい
ます。

Column
20

材料（できあがり約1カップ）
牛乳　1L
レモン汁（または酢）　大さじ5（75mL）

※牛乳の代わりにスキムミルク（水4カップにスキムミル

ク100g）でも可

つくり方
①牛乳を90℃くらいまで加熱し、レモン汁

を加え軽く混ぜ合わせ、火からおろす。
②しばらくそのままにしておくと、白い固ま

りと薄黄緑色の透明な液に分かれる。
③清潔なふきんでこす。

※できあがったものは日もちしないので、その日のう
ちに食べてください。

利用法
・ しょうゆをかけて、そのまま
・ サラダやカナッペに
・ チーズケーキの材料に
・ 豆腐の代わりに白あえの衣に

ホエイの利用法
②の透明な液はホエイ（乳清）であり、たん
ぱく質やカルシウムなどをまだたくさん含
んでいます。捨てずに料理などに利用して
ください。
・ はちみつなどの甘味をつけてドリンクに
・ 酸味を利用して甘酢あん、すし酢に

図3-20 一括表示の例

種類別 プロセスチーズ
原材料名 ナチュラルチーズ
 （国内製造）／乳化剤
内容量 225g
賞味期限 側面に記載
保存方法 10℃以下で保存してください
製造者 ○○乳業株式会社
 ○○県○○市○○町

種類別 ナチュラルチーズ
原材料名 生乳、食塩
内容量 170g
賞味期限 00.00.00
保存方法 必ず冷蔵してください（5℃前後）

原産国＊ ○○○
輸入業者 ○○食品株式会社
 ○○県○○市○○町

＊輸入品のみ表示する
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	1	 バターの種類

バターとは

バターは、乳等命令により「生乳、牛

乳、特別牛乳または生水牛乳から得ら

れた脂肪粒を練圧したもの」で、成分

は乳脂肪分80.0％以上、水分17.0％

以下と定められています。製法や成

分によって次のように分類されてい

ます。

製法による分類

①非発酵バター：乳酸発酵させない

クリームを原料としているので、クセ

がありません。日本で市販されている

ものは、非発酵バターが主流です。

②発酵バター：原料となるクリーム

を乳酸菌で前もって発酵させてからつ

くったもので、特有の芳香があります。

ヨーロッパでバターといえば、ほとん

どがこのタイプです。

家庭でのバターのつくり方

家庭でも、一般的なバター製造と同じ原理でバターをつくることができます。

Column
22

用意するもの
生クリーム（乳脂肪分45％以上）

ふたつきの広口びん、わりばし、塩

つくり方
①びんの4分の1くらいまで生クリームを入

れ、ふたをして音がしなくなるまで振る。
②わりばしでかきまぜ、最後は水分（バター

ミルク）を搾り出すようによく練る。
③バターミルクを別の容器にあけ、バター

に少量の塩で味をつける。

注意点
・ 材料の生クリームは冷蔵庫で冷やしてお

きましょう。
・ びんを振っているときに温まってしまっ

たら、冷やしましょう。
・ 残ったバターミルクは無脂肪牛乳と同じ

ようなものなので、そのまま飲んだり、調
理に利用しましょう。

・ つくったバターはなるべく早く食べま
しょう。

発酵バターについて

発酵バターは、原料のクリームに乳酸菌を加えて乳酸発酵させてからつくるた
め、独特の味や香りが出てきます。ヨーロッパなどでは、古くから発酵バターが
つくられていました。そのころの技術では、牛乳からクリームを十分に分離する
までに自然に乳酸発酵が進むため、このクリームを使ってつくるバターは発酵バ
ターでした。その伝統が受け継がれ、これらの国々では発酵バターが主流となりま
した。

日本の場合、バターは近代的な製造技術とともに導入されたため、多くは非発
酵バターですが、最近では発酵バターも増えてきています。クリームを発酵させる
乳酸菌は種類により風味が違うので、日本人に好まれる風味のバターをつくる研
究も行われています。発酵バターの利用方法は普通のバターと同じで、パンに塗
るほか、炒め料理やお菓子づくりなどに使うとコクのある仕上がりになります。

発酵バターは普通のバターと同じように冷蔵庫で保存してください。

Column
21

図3-21 バターの製造方法

搾乳

バター工場

受入検査 貯乳する クリームを
分離する

殺菌・冷却する エージング

連続式製造機

（チャーニング→水洗→加塩→ワーキング） 充塡・包装する 出荷検査冷蔵 出荷
集乳

（タンクローリー）
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食塩添加による分類

①加塩（有塩）バター：バターをワーキ

ング（練圧）する工程で食塩が加えられ

ています。家庭で使うバターの多くは

このタイプで、食塩を加えることによ

り風味が良くなり、保存性も高くなり

ます。添加する食塩の量は1.5％前後

です。

②無塩バター：食塩は添加されてお

らず、生乳由来の成分だけでできたバ

ターです。主に製菓用、調理用に利用

されます。食塩摂取を制限している人

も使用できます。食塩が入っていない

ため保存期間は有塩バターに比べると

短くなります。また、パンなどに塗りや

すくするために、気泡を含ませて柔ら

かくしたホイップバターがあります。

その他、商品名にバターと表示され

ていても、種類別「バター」ではなく、

種類別「乳または乳製品を主要原料と

する食品」に分類されているものがあ

ります。外観はバターと似ていますが、

乳脂肪を減らしてカロリーを抑えたも

のや、乳製品以外のレーズンやニンニ

クを加えているものなどがあります。

	2	 バターの製造方法

一般的なバターの 
製造方法

バターは生乳中の乳脂肪を取り出

し、練り上げたものです。19世紀に機

械化され、現在では連続式製造機で生

産されています。乳脂肪分にもよりま

すが、200gのバターをつくるのに約

4.2〜4.4Lほどの生乳が必要となりま

す。バターの製造方法を工程ごとに説

明します［図3-21］。

①分離：生乳から遠心分離によりク

リームを分離します。乳脂肪分35〜

40％のクリームがバターの原料に適

しています。

②殺菌・冷却：クリームを95℃で60

秒間加熱殺菌し、脂肪分解酵素（リパー

ゼ）も失活させ、保存性を高めます。殺

菌後、直ちに5℃前後に冷却します。

③エージング：殺菌・冷却されたク

リームを5℃前後のタンクで8〜12時

間、低温保持します。この操作はエー

ジングとも呼ばれ、この間にクリーム

の脂肪分は結晶化し、形や大きさが一

定になり脂肪球が安定します。

④チャーニング（攪
かく
拌
はん
）：バターづくり

の中心的な工程で、エージングしたク

リームを10℃以下の温度で激しく攪
かく

拌
はん

することにより、脂肪球皮膜たんぱ

く質を除き、脂肪球を凝集させて、大

豆くらいの大きさのバター粒をつくり、

それ以外の成分とに分けます。バター

粒以外の液体はバターミルクと呼ば

れ、液状のままもしくは粉末にして業

務用に利用されます。

⑤水洗：バターの風味を良くし、バ

ター粒の硬さを調節するため、バター

粒を冷水で洗い、バターミルクを完全

に除きます。

⑥加塩：バターの風味を良くし、保存

性を高めるために食塩を加えます。

⑦ワーキング（練圧）：バター粒を練り

合わせ、粒子中の水分や塩分を均一に

分散させ、滑らかで良質のバター組織

にします。④チャーニングから⑦ワー

キングまでの工程を連続式製造機で

一貫して行います。

⑧充塡・包装：できあがったバターを

用途に応じた大きさ、形に包装し、貯

蔵します。硫酸紙やアルミパウチ（アル

ミ箔で裏打ちした紙）などに包み、紙箱に

入れたものが主流ですが、びん、缶、プ

ラスチック容器入りもあります。

搾乳

バター工場

受入検査 貯乳する クリームを
分離する

殺菌・冷却する エージング

連続式製造機

（チャーニング→水洗→加塩→ワーキング） 充塡・包装する 出荷検査冷蔵 出荷
集乳

（タンクローリー）
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	3	 バターの栄養

良質な乳脂肪と 
ビタミンA

バターには、良質な乳脂肪とビタミ

ンAが豊富に含まれています。

バターの成分は約80％が乳脂肪で

す。乳脂肪は食用油脂の中で最も消化

が良く、吸収率は95％以上にもなりま

す。幼児や高齢者、胃腸の弱い人も安

心して利用できる食品です。

脂溶性ビタミンであるビタミンA

は、天然油脂中では最高の含有率で

す。バターにはレチノール（ビタミンA1）

とβ-カロテンが含まれています。バ

ターの黄色はβ-カロテンの色で、牛の

餌となる牧草に含まれています。β-カ

ロテンは摂取して体内でビタミンAに

変わるので、プロビタミンA（ビタミンA

前駆体）とも呼ばれています。ビタミン

Aは成長に欠かせない大切な栄養素

で、肌や粘膜を健康に保ち、細菌に対

する抵抗力を強めます。また、バターに

はカルシウムの吸収を促進するビタミ

ンDや、老化を防ぐビタミンEも含ま

れています［表3-7］。

バターの 
コレステロール

バター100gあたりのコレステロー

ル量は210mgですが、食パン1枚に

塗るバターは10gくらいで、コレステ

ロールは21mgと少量です［図3-22］。

コレステロール値が正常な人では、バ

ターに含まれているコレステロール量

は心配ありません。コレステロールの

役割や性質をよく理解して、バランス

のとれた食事を心がけることが大切

です（コレステロールの役割や性質について

は、41ページ「乳脂肪とコレステロール」を

参照）。

	4	 バターの保存方法

バターの上手な保存方法

豊かな香りと風味を持つバターは、

温度や空気、光に敏感な食品で、保存

方法が悪いと風味も悪くなり変質して

しまいます。以下の点に気をつけ、上

手に保存しましょう。

必ず冷蔵する：バターは必ず冷蔵し

てください。10℃以下が適温です。バ

ターは28〜33℃くらいで溶けてしま

います。保存中に温度が高くなり一度

溶けてしまうと組織が壊れ、再び冷蔵

して固めてももとのような風味や口あ

たりには戻りません。

酸化を防止する：使い残しのバター

は密封容器に入れたり、ラップで包む

などしてください。長期間空気に触れ

ると脂肪が酸素により酸化し、イヤな

臭いが生じたり変色したりすることが

あります。

他の食品の匂い移りを防ぐ：匂いの

強いものと一緒に置かないようにしま

表3-7 バターの栄養（100g中）

エネルギー
（kcal）

水分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

カルシウム
（mg）

ビタミンA
（μg）

ビタミンB₁
（mg）

ビタミンB₂
（mg）

ビタミンD
（μg）

ビタミンE
（mg）

食塩相当量
（g）

有塩
バター

700 16.2 0.6 81.0 0.2 15 520 0.01 0.03 0.6 1.5 1.9

食塩不使用
バター

720 15.8 0.5 83.0 0.2 14 800 0 0.03 0.7 1.4 0

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

図3-22 1食あたりのコレステロール量（mg）

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」

食品名 目安量（g）

有塩バター
普通牛乳

10（1切れ）
206（1本）

鶏卵（ゆで）
うなぎ（かば焼）

50（1個）
120（1串）

100 200 300

21

25

276

190
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しょう。冷蔵庫の他の食品の匂いを吸

着してしまいます。

缶入りバターも冷蔵保存：缶入りバ

ターも冷蔵保存が必要です。缶入りバ

ターは、紙箱包装のものより空気の出

入りがなく光も通さないので、風味を

長く保つことができます。しかし、いわ

ゆる缶詰ではありませんので、紙箱入

りバターと同じように必ず冷蔵保存し

てください。

バターは冷凍保存も可能：バターは

80.0％以上の乳脂肪分の中に少量の

水分が分散している乳化物なので、冷

凍後、解凍しても組織への影響はほと

んどなく、家庭のフリーザーでの冷凍

保存ができます。
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	1	 ヨーグルトの種類

さまざまなヨーグルト

牛乳などの原料乳に乳酸菌や酵母

を加え発酵させたものを「はっ酵乳」と

いいます。日本ではっ酵乳といえば、

「ヨーグルト」が一般的です。

ヨーグルトにはいろいろなタイプが

ありますが、乳等命令による種類別

「はっ酵乳」の成分規格は、無脂乳固形

分8.0％以上、乳酸菌数または酵母数

が1,000万/mL以上と定められてお

り、どのタイプでもたんぱく質やカル

シウム、乳酸菌の効果は同等です。欧

米でヨーグルトといえば、2種類の乳

酸菌（ブルガリア菌とサーモフィルス菌）で

乳酸発酵しているものを指します。日

本ではこのルールに則っていない製品

もあります。

①食べるヨーグルト（糊状）：牛乳な

どを乳酸菌で発酵させただけのもの

をプレーンヨーグルトといいます。寒

天やゼラチンで固めたハードヨーグル

ト、フルーツを加えたデザート感覚の

ソフトヨーグルトもあります。

②飲むヨーグルト（液状）：発酵後、固

まったヨーグルトを攪
かく

拌
はん

し液状にした

ドリンクヨーグルトです。甘味料、安定

剤、果汁などを加えることもあります。

③フローズンヨーグルト（凍結状）：

1970年代にアメリカで開発されたフ

ローズンヨーグルトは、アイスクリー

ムに比べ低脂肪で、乳酸菌も含まれて

いる健康食品として広がりました。フ

ローズンヨーグルトは発酵したヨーグ

ルトを攪
かく

拌
はん

しながら空気を混入して凍

結させたもので、冷凍保存中も規格で

定められた数の乳酸菌（1,000万/mL）は

生きています［図3-23］。

日本のヨーグルトの 
消費量

農林水産省「牛乳乳製品統計」によ

ると、2023年のヨーグルト（はっ酵乳）

の生産量は123万5,152kLで、総務省

の「人口推計年報」の数字をもとに計

算すると1人あたりの年間消費量は約

10Lとなります。図3-24は、日本にお

乳酸菌飲料とは？

乳酸菌飲料は牛乳などを発酵させてから甘味料、香料、果
汁などを加えて、嗜好性を高めた飲み物です。乳等命令で
は、「乳等を乳酸菌または酵母で発酵させたものを加工し、
または主要原料とした飲料（はっ酵乳を除く）」と定められてい
ます。乳酸菌飲料は公正競争規約で次の2つの種類別に分
けられています。無脂乳固形分の量や乳酸菌の数が違うの
で栄養に差があります。
①乳製品乳酸菌飲料：無脂乳固形分を3.0％以上含み、乳
酸菌数または酵母数が1,000万/mL以上のもの。生菌タイプ

と殺菌タイプがあります。殺菌タイプは、発酵後、加熱殺菌
して保存性を高めたもので、そのまま飲むものと、薄めて飲
むものがあります。
②乳酸菌飲料：無脂乳固形分が3.0％未満で、乳酸菌数また
は酵母数が100万/mL以上のもの。

上記とは別に、酸味も甘味もなく、牛乳のような味の種類
別「乳製品乳酸菌飲料」もあります。これは牛乳に体に有用
なビフィズス菌体などを加えてあり、整腸作用も期待できる
飲み物です。ほとんどが宅配専用です。

Column
23

図3-23 －14℃で保存したフローズンヨーグルト中の生菌数の推移

出典：公益財団法人日本乳業技術協会
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けるヨーグルト（はっ酵乳）の1人あたり

年間消費量の推移で、年を追うごとに

伸びてきましたが、近年やや減少傾向

にあります。一方、ヨーグルトをよく食

べるフィンランドやドイツ、スイスなど

では、2022年の1人あたりの年間消

費量は日本の約3倍の30Lを超えてい

ます※。

※「はっ酵乳等生産量」（「日本乳業年鑑2022年版（資料

編）」一般社団法人日本乳業協会）と人口（「世界の統

計2024」総務省統計局）をもとに算出

	2	 ヨーグルトの製造方法

種類による 
製造方法の違い

ヨーグルトは原料乳を乳酸菌で発

酵させたものですが、種類によって製

造方法は異なります。製造方法は、原

料をタンクで発酵させ、容器に充填す

る「前
まえ

発酵タイプ」と、原料を容器に充

填した後に発酵させる「後
あと

発酵タイプ」

の2つに分けられます［図3-25、3-26］。

スターター（種菌）として使われる乳

酸菌は、ブルガリア菌とサーモフィル

ス菌の組み合わせが多く、他にアシド

フィルス菌やヘルベティカス菌も使い

ます。

プレーンヨーグルトの 
製造方法の一例

殺菌した原料乳に乳酸菌スター

ターを加え、容器に詰めた後、発酵さ

せます。

①加熱殺菌：牛乳などの原料乳を90

〜95℃で5分間殺菌した後、40〜

45℃に冷却します。
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図3-24 日本におけるヨーグルト（はっ酵乳）の1人あたり年間消費量の推移

出典：総務省「人口推計（各年10月1日）」等、農林水産省「牛乳乳製品統計」、一般社団法人食品需給研究センター「食
品産業動態調査」より推計

図3-25 前
まえ

発酵タイプのヨーグルトの種類と製造方法

乳酸菌

原料乳

ソフトヨーグルト
（果肉入り）

ドリンクヨーグルト
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図3-26 後
あと

発酵タイプのヨーグルトの種類と製造方法

乳酸菌

原料乳

原料乳＋果汁、砂糖、ゼラチンなど ハードヨーグルト
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②乳酸菌添加：純粋培養した乳酸菌

（種菌またはスターターと呼ぶ）を2〜3％

量加えます。

③充塡：乳酸菌を加えた乳を容器に

充填します。

④発酵：温度を一定に保った発酵室

に入れ発酵させます。使用する乳酸菌

の種類によって条件は異なりますが、

40℃前後の温度で4〜6時間発酵させ

ると、酸度が0.7〜0.8％になります。

酸度が上がったことを確認し、速やか

に10℃以下に冷却し、発酵を終わら

せます。冷却中もわずかに酸度が上昇

し、0.9〜1.0％の食べ頃の酸度になり

ます。pHとしては5.0以下になります。

	3	 ヨーグルトの栄養・効用

栄養的効果

ヨーグルトは牛乳や脱脂粉乳などの

原料を乳酸菌で発酵させたものです。

牛乳の栄養に加え、乳酸菌の働きによ

る栄養・保健効果も期待できます。

乳酸発酵によりたんぱく質の一部

がペプチドまで分解されており、消化

吸収されやすくなっています。

ヨーグルト中の乳糖の20〜40％は

乳酸菌により分解されているうえ、乳

酸菌の持つ乳糖分解酵素（ラクターゼ）

が腸で働くため、牛乳を飲むとおなか

がゴロゴロする乳糖不耐の人にも安心

です。

牛乳と同じくカルシウムが豊富に含

まれ、しかもヨーグルトの中に産生さ

れる乳酸にはカルシウムの吸収促進

作用が知られています［表3-8］。

生理的効果

ヨーグルトの酸味は食欲を増進さ

せ、胃液の分泌や腸のぜん動運動を促

し、消化吸収を助ける作用があります。

また、乳酸は腸内の微生物に利用さ

れ、多くの酪酸やプロピオン酸などの

有機酸をつくり、腸内の有害菌を減ら

す効果があります。

腸に生きて達する乳酸菌は腸内で

増殖して乳酸をつくり、悪玉菌を抑え

家庭でのヨーグルトのつくり方

牛乳に市販のプレーンヨーグルトの一部をタネ（菌）として加え、次のようにして
簡単につくれますが、衛生面には十分に注意してください。

Column
24

つくり方
① 牛乳500mLを沸騰直前まで温め、45℃

くらいまで冷ます。
②プレーンヨーグルト大さじ3杯（牛乳の約1

割）を①に加え、よく混ぜる。牛乳が50℃
以上だと乳酸菌が死んでしまい、ヨーグ
ルトができないので温度に注意する。

③市販のヨーグルターに入れて4〜6時間
そのままにしておく。ヨーグルターがな
い場合は、熱湯ですすいで温めた魔法び
んに入れる、ぬるま湯をはったボウルに
入れて湯せんにするなどして、40℃を保
つようにする。

④4〜6時間後に少し取り出して味を見て、
酸味が適当になったら冷蔵庫で冷やす。

ワンポイント
・ やや不透明な上ずみができる場合があり

ますが、ホエイ（乳清）なので一緒に食べ
ることをお勧めします。

・ プレーンヨーグルトの代わりに市販の粉

末ヨーグルト種菌を使うこともできます。
その場合は、説明書にしたがって使って
ください。

・ 牛乳の代わりにスキムミルクを使うこと
もできます。ぬるま湯140mLにスキムミ
ルク大さじ3の割合で溶かします。

・ 牛乳にクリームやスキムミルクを加えて
味や成分を変えることもできます。

注意点
・ 道具類は熱湯消毒をして、雑菌が入らな

いようにしてください。
・ 家庭でつくったヨーグルトは冷蔵庫で保

存し2日以内に食べてください。
・ できたヨーグルトをタネにして使用する

のは2回までに。それ以上使うと、乳酸菌
の活力が低下して固まりにくくなったり
雑菌が増えることがあります。

・ ビフィズス菌などの酸素を嫌う菌は、こ
の方法では増やすことはできません。

表3-8 ヨーグルトの栄養（100g中）

エネルギー
（kcal）

水分
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

炭水化物
（g）

カルシウム
（mg）

ヨーグルト
（全脂無糖）

56 87.7 3.6 3.0 4.9 120

ヨーグルト
（ドリンクタイプ、

加糖）
64 83.8 2.9 0.5 12.2 110

普通牛乳 61 87.4 3.3 3.8 4.8 110

出典：文部科学省「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」
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て有害な物質がつくられるのを防い

で、腸の調子を整える働きがあります。

このようなヒトの健康に役立つ働きを

する生きた微生物を「プロバイオティ

クス」と呼び、最近の研究では、乳酸菌

が免疫力を高め、がんや感染症に対す

る抵抗力を高めることも報告されてい

ます。

乳酸菌は生きていなくても、発酵生

産物や菌体成分にも健康増進に貢献

する効果（抗腫瘍性、血圧降下作用、血清コ

レステロール低下作用）があることが近年

明らかにされつつあります。これらの

成分を「バイオジェニックス」あるいは

「ポストバイオティクス」と呼ぶ場合が

あります。

さまざまな機能性

日本ではヨーグルトに関するさまざ

まな研究が進んでおり、乳酸菌やビ

フィズス菌など、多くの機能性が明ら

かになってきています。特定保健用食

品（トクホ）や機能性表示食品として、各

種の乳酸菌やビフィズス菌を利用して

乳発酵させた多くの機能性ヨーグルト

が開発されています。

特定保健用食品（トクホ）

特定保健用食品は、「からだの生理

学的機能などに影響を与える保健効

能成分（関与成分）を含み、その摂取によ

り、特定の保健の目的が期待できる旨

の表示（保健の用途の表示）をする食品」

です。

特定保健用食品として食品を販売

するには、食品ごとに食品の有効性や

安全性について国の審査を受け、表示

について消費者庁長官の許可を得な

ければなりません（健康増進法第43条第

1項）［図3-27］。

ヨーグルト・乳酸菌飲料の場合、許

可理由のほとんどは、特定の乳酸菌や

オリゴ糖や食物繊維が腸内の環境を

改善しておなかの調子を整えるという

ものです。その他に血圧が高めの人や

血糖値が気になり始めた人の生活改

善に役立つヨーグルトもあります。

特定保健用食品には以下の区分が

あります。

①特定保健用食品：食生活において

特定の保健の目的で摂取をする者に

対し、その摂取により当該保健の目的

が期待できる旨の表示をする食品。

②特定保健用食品（疾病リスク低減表

示）：関与成分の疾病リスク低減効果

が医学的・栄養学的に確立されている

場合、疾病リスク低減表示を認める特

定保健用食品（2024年3月現在認められ

ている関与成分は「カルシウム」と「葉酸」）。

③特定保健用食品（規格基準型）：特

定保健用食品としての許可実績が十

分であるなど科学的根拠が蓄積され

ている関与成分について規格基準を

定め、消費者委員会の個別審査なく、

消費者庁において規格基準への適合

性を審査し許可する特定保健用食品。

④特定保健用食品（再許可等）：すで

に許可を受けている食品について、商

品名や風味等の軽微な変更等をした

特定保健用食品。

⑤条件付き特定保健用食品：特定

保健用食品の審査で要求している有

効性の科学的根拠のレベルには届か

ないものの、一定の有効性が確認され

る食品を、限定的な科学的根拠である

旨の表示をすることを条件として許可

する特定保健用食品。

機能性表示食品

機能性表示食品制度は、国の定める

ルールに基づき、事業者が食品の安全

性と機能性に関する科学的根拠など

の必要な事項を販売前に消費者庁長

官に届け出れば、機能性を表示するこ

とができる制度です。

ヨーグルトをはじめ牛乳乳製品にお

いても、腸内環境の改善、内臓脂肪対

策など多くの機能性表示食品が登場

しています。

プロバイオティクスとは？

プロバイオティクスは、アンチバイオティクス（抗生物質）の対義語としてつくら
れた言葉で、1989年にイギリスの微生物学者フラーによって「腸内細菌叢のバラ
ンスを改善することにより宿主動物に有益に働く生菌添加物」と定義されました。
現在では国際連合食糧農業機関（FAO）／世界保健機関（WHO）により、「適正量を摂
取することにより、宿主の健康に有益な作用をもたらす生きた微生物」と再定義さ
れています。代表的なプロバイオティクスには特殊な乳酸菌やビフィズス菌など
があります。

近年はプロバイオティクスを加えた機能性ヨーグルトが登場しています。機能
性ヨーグルトには、整腸作用、血清コレステロール低下作用、感染防御作用、抗イ
ンフルエンザ作用、抗アレルギー作用などが期待されており、最近では脂肪代謝
系に働きかけることで内臓脂肪を減少させる乳酸菌を使用したヨーグルトも販売
されています。

Column
25

図3-27  特定保健用食品（トクホ）の
 許可マーク

特定保健用食品 条件付き
特定保健用食品疾病リスク低減表示・

規格基準型等を含む
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	4	 乳酸菌

乳酸菌とは

乳酸菌とは、広い意味では糖類を分

解して多量の乳酸などを生成する細

菌の総称で、1857年にパスツールに

よって発見されました。乳酸菌は広く

自然界に存在し、人や動物の消化管に

も生息しています。乳酸菌の働きを利

用して、みそ、しょうゆ、漬物、ヨーグル

ト、チーズなどのたくさんの発酵食品

がつくられています。

乳酸菌の種類

乳酸菌にはいろいろな分け方があり

ます。

①形態別

・ 球菌（球状）［図3-28］

・ 桿菌（棒状）［図3-29］

②発酵形式

・ ホモ型乳酸発酵（糖から乳酸のみ生成）

・ へテロ型乳酸発酵（糖から乳酸と酢酸

またはアルコール、炭酸ガスを生成）

③発育条件

・ 通性嫌気性菌（空気がある所でも増殖）

・ 偏性嫌気性菌（空気のある所では増殖

しない）

一般にヨーグルトに使われている乳

酸菌は、ブルガリア菌、サーモフィル

ス菌、アシドフィルス菌、ヘルベティカ

ス菌などです。また、酢酸と乳酸をつく

るビフィズス菌もヨーグルトに使われ

ます。乳酸菌の組み合わせや発酵温度

などにより、製品の特色を出していま

す。ヨーグルトの中の乳酸菌は生きて

いるので、製造後、時間が経つと発酵

が進み、乳酸をつくるために酸味が増

します。近年では、「プロバイオティク

ス」と呼ばれる特殊な乳酸菌やビフィ

ズス菌を加えた機能性ヨーグルトもあ

ります。

ヨーグルトの乳酸菌による 
効果

①保存性の向上：乳酸や酢酸によっ

て腐敗菌を抑えます。

②風味の向上：乳酸や微量芳香成分

が風味を良くします。

③整腸作用：腸内腐敗を抑え、腸内細

菌叢を正常にします。また、消化管の

運動を促進して便通を整えます。

④消化吸収の促進：乳酸発酵により

牛乳の栄養の消化吸収を促進します。

⑤有害物質の低減：有害な腐敗産物

であるインドール、アンモニア、フェ

ノール、スカトール、p-クレゾールなど

の生成を、これらの産生菌を抑えるこ

とで抑制します。

⑥免疫力を高める：菌体成分や代謝

物が免疫細胞を刺激します。

	5	 ビフィズス菌

ビフィズス菌とは

ビフィズス菌は、1899年、フランス

の細菌学者ティッシェーにより母乳児

の便から発見された腸内細菌です。

私たちの腸内には数百種類、100兆

個（もっと少ないという説もあります）を超

える細菌がすみついているとされ、そ

れらを総称して「腸内細菌叢」と呼びま

す。最近のメタゲノム解析では、腸内

細菌の数も1,000種類以上おり、遺伝

子量ではヒト全ゲノムの150倍も存在

するという報告もあります。

この中には私たちの体に良い働きを

する菌（善玉菌）、悪い働きをする菌（悪

玉菌）、どちらでもない菌（中間菌）があ

り、健康と深い関わりを持っています。

良い働きをする菌の代表が乳酸菌と

ビフィズス菌です［表3-9］。

図3-29 乳酸桿菌

写真提供：雪印メグミルク株式会社

図3-28 乳酸球菌

写真提供：雪印メグミルク株式会社
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ビフィズス菌の特微

ビフィズス菌も当初は乳酸球菌や

乳酸桿菌と生物学的に近い仲間とし

て乳酸菌に分類されていましたが、下

記のように多くの点で性質が異なって

いるため、独立したBifidobacterium（ビ

フィズス菌）となりました。

①棒状の桿菌：ビフィズス菌は棒状

の桿菌で、増殖するときに枝のように

分岐してY型となります（ビフィズスとは

ラテン語で2つに分かれるという意味です）

［図3-30］。

②偏性嫌気性菌：空気（酸素）を嫌い

ます。他の乳酸菌は酸素があるところ

でもある程度増殖しますが、ビフィズ

ス菌は酸素があると生育しない偏性嫌

気性菌です。

③へテロ型発酵：ぶどう糖（グルコー

ス）から酢酸と乳酸をつくります。多く

の乳酸菌はぶどう糖を分解利用して乳

酸のみを生成しますが（ホモ型発酵）、ビ

フィズス菌は乳酸よりも酢酸を多く生

成します（酢酸：乳酸≒3：2）。

体内のビフィズス菌

母体にいる胎児の腸内は無菌です

が、生後7日ごろからビフィズス菌が

優勢になり始め、およそ1カ月後には、

安定したビフィズス菌主体の細菌叢

図3-30 ビフィズス菌

写真提供：雪印メグミルク株式会社

図3-31 年齢による腸内細菌叢の変化

出典：Odamaki T et al. : "Age-related changes in gut microbiota composition from newborn to centenarian: a 
cross-sectional study." BMC Microbiology, 2016
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注　ビフィズス菌はアクチノバクテリアに含まれる

表3-9 乳酸菌・ビフィズス菌の特徴と主な菌種

属名 発酵形式 発育注 主な菌種：その利用と分布

乳酸菌

球菌

ラクトコッカス
（Lactococcus）

ホモ ＋ ラクチス、クレモリス：バター、チーズ、ヨーグルト

ストレプトコッカス
（Streptococcus）

ホモ ＋ サーモフィルス：ヨーグルト、チーズ

ペディオコッカス
（Pediococcus）

ホモ ＋ ハロフィルス：みそ、しょうゆの熟成、漬物（耐塩性）

ロイコノストック
（Leuconostoc）

ヘテロ ＋ メゼンテロイデス：発酵食品

桿菌

ラクトバチルス
（Lactobacillus）

ホモ ＋
ブルガリカス：ヨーグルト、乳酸菌飲料
へルベチカス：チーズ、ヨーグルト、乳酸菌飲料
アシドフィルス：ヨーグルト、乳酸菌飲料、乳酸菌製剤

ラクチカゼイバチルス
（Lacticaseibacillus）

ホモ ＋ カゼイ：チーズ、ヨーグルト、乳酸菌飲料、乳酸菌製剤

リモシラクトバチルス
（Limosilactobacillus）

ヘテロ ＋ ファーメンタム：発酵産物

レビラクトバチルス
（Levilactobacillus）

ヘテロ ＋ ブレビス：発酵産物

ビフィズス菌 ビフィドバクテリウム 
（Bifidobacterium）

ヘテロ －
ブレーべ、ビフィダム、インファンティス、ロンガム、アドレセンテス： 
乳児または成人の腸管、ヨーグルト、乳酸菌製剤

注　酸素存在下での発育性
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（ビフィズスフローラ）となります。しかし、

離乳期以降は普通の食事を摂り始め

るため、腸内にはいろいろな菌が増え

てきて、ビフィズス菌の菌数も割合も

低くなってきます［図3-31］。

ビフィズス菌は乳糖やオリゴ糖（ガラ

クトオリゴ糖、ラクチュロースなど）などに

より増殖します。小腸下部から大腸に

かけて多くすみ、悪玉菌の生育や腸内

腐敗を防ぎ、腸内細菌叢のバランスを

整える重要な菌と考えられています。

	6	 ヨーグルトの保存方法と利用方法

ヨーグルトの保存方法

10℃以下で保存する：ヨーグルト中

の乳酸菌は生きているので、保存温度

の低いほうが発酵の進みが遅く、製造

時の新鮮な味を保つことができます。

温度が高いと乳酸菌の活動が活発に

なって酸度が高くなり、乳酸菌も減少

し、味が酸っぱくなったり水分（ホエイ）

が分離する原因になります。

振動を加えない：ヨーグルトに振動

を加えると、水分（ホエイ）が分離（離水）

してきます。冷蔵庫で保存するときは、

ドアポケットに入れないようにしま

しょう。

しっかりとふたを閉める：空気中の

雑菌が入ると風味が変わり、カビなど

が生える原因にもなります。また、ヨー

グルトは他の乳製品と同様、匂いを吸

着しやすい性質があります。保存時は

ふたをしっかりと閉めてください。

ヨーグルトから分離した 
水分も栄養豊富

ヨーグルトの上に出てくる水分は、

ホエイ（乳清）です。

ヨーグルトは主として牛乳のたん

ぱく質であるカゼインが、乳酸菌の生

成した乳酸により固まってできたもの

で、この固まりをカードといいます。

カードには原料乳中の水分や水溶

性たんぱく質のα-ラクトアルブミン、

β-ラクトグロブリンなどが包み込ま

れています。発酵が進むにつれてカー

ドが多少収縮し、ホエイが外に分離し

てきます。

スプーンでヨーグルトをすくうと、

その切断面からホエイが分離すること

があります。これはカードが切断され

たことで、中に含まれているホエイを

包みきれなくなって出てくるものです。

また、未開封でもホエイが分離してい

ることがありますが、これは取り扱い

時の振動などでホエイが出てきたため

です。

ホエイの中には水溶性のたんぱく質

やミネラル（特にカルシウム）、ビタミンな

どの栄養が含まれているので、捨てず

に食べましょう。

ヨーグルトの料理への 
利用法

ヨーグルトは良質のたんぱく質、カ

ルシウムなどを豊富に含み、しかも消

化吸収が良い食品です。日本ではデ

ザートとしてそのまま食べることが多

いようですが、中央アジアやヨーロッ

パでは料理にもよく使われています。

料理に入れて加熱してもヨーグルト

の栄養は変わりません。乳酸菌は生き

ていなくても生理的効果は期待でき

ます。

甘味を加えていないプレーンヨーグ

ルトは、いろいろな料理に使えます。

ドレッシングの材料に：マヨネーズ

に好みの量を加えたり、市販のドレッ

シングに加えたりすると、脂質が抑え

られ、しかもカルシウムが摂れます。

和風料理のあえごろもに：しょう

ゆ、みそ、わさび、すりごまなどと混ぜ

てあえごろもにします。

煮込み料理に：カレーやシチュー、ボ

ルシチの仕上げに加えると、風味が増

してまろやかさが出ます。

下ごしらえに：肉、魚、レバーなどを

つけておくと、臭みがとれ肉質が柔ら

かくなります。

お菓子、飲物に：ゼリー、ケーキ生地

などのお菓子、ヨーグルトシェイクや

ラッシーなどの飲み物に加えてもよい

でしょう。
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	7	 発酵乳・乳酸菌飲料の表示に関する公正競争規約

はっ酵乳・乳酸菌飲料の 
必要表示

はっ酵乳・乳酸菌飲料に関しては、

食品衛生法に基づく乳等命令により

定められています。この命令を補うも

のとして、必要な表示項目などが「発

酵乳・乳酸菌飲料の表示に関する公

正競争規約」によって規定されていま

す。チーズと同様、公正取引委員会の

認定を受けて設定され、発酵乳乳酸

菌飲料公正取引協議会が運営してい

ます。また、表示などに違反の事実が

ないかなどの調査も行っています。表

示すべき項目として一括表示するよう

定められているのは、以下の項目です

［図3-32］。

①種類別名称：「はっ酵乳」「乳酸菌飲

料」「乳製品乳酸菌飲料」のいずれかを

表示。

②無脂乳固形分及び乳脂肪分：重

量百分率で表示。

③原材料名：原材料に占める重量の

割合の高いものから順に表示。生乳・

牛乳・無脂肪牛乳等は「乳」、クリー

ム・バター・全粉乳・脱脂粉乳などは

「乳製品」と表示してもよい。

④添加物：使用した添加物は、項目を

たてるか、原材料と区別するための改

行や「／」を付して、添加物に占める重

量の割合の高いものから順に記載。

⑤原料原産地名：原材料に占める重

量の割合が最も高い原材料の原産地

名を表示。

⑥賞味期限または消費期限：年月日

を表示。

⑦内容量：ミリリットル（mL）、または

グラム（g）で表示。

⑧保存方法：「10℃以下で保存してく

ださい」など具体的な方法を表示。

⑨製造者：氏名または名称及び住所

を表示。

特定事項の表示

・ 果汁または果肉が重量百分率で5％

未満の場合は「無果汁」と表示する。

・ 製品の内容重量に対してはちみつ

1％以上、トマト5％以上入っている

ものでなければ、商品名に「はちみ

つ」や「トマト」の名称をつけてはな

らない。

・ 国産品であって外国産品と誤認され

る恐れのあるものは「国産」または

「日本産」と表示する。外国産品で国

産品または他の外国産品と誤認さ

れる恐れのあるものも同様。

・ 生乳を使用した場合は生乳の使用

割合を表示する。

不当表示の禁止

次のような表示は禁止されてい

ます。

①乳酸菌飲料に「○○ヨーグルト」

「ヨーグルトのような乳酸菌飲料」など

の表示。

②はっ酵乳、乳酸菌飲料またはその

原材料が「純」「純正」などである旨の

表示。

③はっ酵乳、乳酸菌飲料が濃厚である

旨の表示。

④保健飲料・美容飲料など効能効果

があるかのように誤認されるおそれが

ある表示。

⑤健康づくりに欠かせない、健康に美

容に効果を表す、栄養がいっぱい、乳

酸菌がたっぷりなどの表示。

⑥整腸作用がある、胃腸の弱い方に、

疲労回復に、老化防止になどの表示。

⑦新聞、雑誌などの記事、医師、学者な

どの談話、学説を引用しての④⑤⑥な

どに該当する表示。

⑧客観的な根拠に基づかない、極上、

第1位、ベスト、チャンピオンその他こ

れらに類似する文言。

図3-32 一括表示の例

名称 はっ酵乳
無脂乳固形分 9.5％
乳脂肪分 3.0％
原材料名 生乳（国産）、乳製品/香料
内容量 500g
賞味期限 正面に記載
保存方法 要冷蔵10℃以下
製造者 株式会社○○乳業
 ○○県○○市○○町

乳
製
品
の
は
な
し
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人間の体は神秘に満ちているといっても過言ではないで

しょう。生命体の最小単位である細胞が、人体のいろいろ

な臓器や器官などの組織や骨・血液をつくり、それぞれの

組織は驚くほど緻密に関連し、食べ物から摂取した栄養

素で、人は日々活動をしています。その仕組みは、どんな

スーパーコンピューターでも真似のできないほど複雑で

瞬時に動けるシステムになっています。しかし、私たちは

病気になったり体に異常を感じたりしないうちは、「から

だ」や「食事」「生活習慣」などについて考える機会が少な

いのも実態です。

この章では、食生活に関連した体の一般的な常識と、それ

ぞれのライフステージに寄与する牛乳の機能、そして現

代人にとって大きな問題となっている生活習慣病につい

て取り上げ解説します。



	1	 食べた栄養素は体でどんな働きをするのか

体温の保持・調整

日本人の体温は通常36℃台の半ば

といわれ、1日の中で1℃程度の差が

あり、朝の起床時に最も低くなるとい

われています。また、最近では児童や

生徒の中にも体温が通常より1℃程度

低い人が増えているとの指摘もあり

ます。

食べた栄養素の消化吸収や、体内の

いろいろな活動にとって適した状態に

なる体温は、年齢などによって少し差

はあるものの、36℃台半ばくらいと考

えられます。

もし、体重と同じ量の水を体温と同

じ温度に上げるとしたら、どのくらい

のエネルギーが必要でしょうか。そし

て、それを24時間一定に保つために

必要なエネルギーと、どんな生活環

境や自然条件下でも一定に保つシス

テムは体内でどうなっているのでしょ

うか。

寝ている状態でも必要な1日あた

りのエネルギーを「基礎代謝量」とい

い、中学生男子で1,500kcal程度、同

女子で1,400kcal程度が必要になり

ます。

体が活動するための 
エネルギー

自動車にたとえると、エンジンをか

けて止まっているアイドリング状態

が、人間では寝ている状態です。車を

走らせるには、ガソリンや運転手の目

や手足を使った操作が必要になりま

す。人間の場合は、朝起きて顔を洗う、

朝食を食べる、学校へ行くのに着替え

をし靴を履く、歩く、挨拶をするなどの

動作のために体のいろいろな部分を動

かすにはすべてエネルギーが必要とな

ります。

活動する以外のエネルギー

体温の維持や調整、体が活動する

ためのエネルギー以外にも、いろいろ

なエネルギーが体の中で必要になりま

す。その一部を簡単に考えてみます。

①食べた食物を体内で消化し、必要な

栄養素を吸収して、体に必要な形に栄

養素をつくり直します。そして、約60

兆個（最近は37兆個ともいわれています）も

のさまざまな体の細胞に血液を通して

酸素と一緒に届けられ、各細胞は必要

なエネルギーなどをつくっています。

こうした体内の活動をするため、エネ

ルギーが必要になります。

②人間は、病気や細菌・ストレスなど

と戦う力が体になければ、健康な生活

を維持することはできません。病原菌

などから体を守る働きをするのが、血

液の中にある白血球やリンパ球など

です。これらの防御システムが効果を

発揮するために、体内ではいつも整

備をしておく必要があり、こうした活

動にもエネルギーが使われるのです

［表4-1］。

男性性別 女性

注 性及び年齢区分に応じ、日本人として平均的な体位を持った者を想定し、健全な発育及び健康の保持・増進、生
活習慣病の予防を考えるうえでの参照値

年齢 基礎代謝量
（kcal/日）

参照体重注
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

参照体重注
（kg）

1～2歳

3～5歳

6～7歳

8～9歳

10～11歳

12～14歳

15～17歳

18～29歳

30～49歳

50～64歳

65～74歳

75歳以上

11.5

16.5

22.2

28.0

35.6

49.0

59.7

64.5

68.1

68.0

65.0

59.6

700

900

980

1,140

1,330

1,520

1,610

1,530

1,530

1,480

1,400

1,280

11.0

16.1

21.9

27.4

36.3

47.5

51.9

50.3

53.0

53.8

52.1

48.8

660

840

920

1,050

1,260

1,410

1,310

1,110

1,160

1,110

1,080

1,010

表4-1 日本人の年代別、参照体重における基礎代謝量

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」
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	2	 栄養素はなぜバランス良く摂らなければいけないか

生まれ変わる細胞

体内の細胞は、日々少しずつ生まれ

変わっており、速いものでは数時間、

遅いものでも数年で古くなった細胞

が壊され、新しい細胞に生まれ変わり

ます。特に免疫に関連するリンパ球は

細胞の代謝の速いことが知られてい

ます。

骨が折れても、治療すればもとの状

態に治ります。皮膚が損傷しても同じ

ように回復できます。体内の目に見え

ない臓器や器官・血液の赤血球や白血

球なども、毎日少しずつ古くなった細

胞が壊され、新しい細胞に生まれ変わ

るので、私たちの体は休みなく元気に

活動できるのです。

大人になり、骨や体ができてしまっ

たので、食事は活動するためのエネル

ギー源としての分だけ摂れば良いと

思っている人も多いのではないでしょ

うか。

体に必要な分を摂るために

成人でも、体は少しずつ生まれ変

わっています。新しい細胞になるため

にはいろいろな栄養素がバランス良く

必要になります。毎日、必要な分を食

事から摂取しなければなりません。ま

た、二酸化炭素や壊された細胞、栄養

にならなかった食べ物は体外に排泄し

なければ生きていけません。

成長期の場合は、細胞の生まれ変わ

るスピードが大人より速く、また体が

成長するための栄養素もより多く必要

になります。家庭では朝・昼・夕の3食

をしっかり摂ることを幼少期から習慣

化することが大切です。食事からバラ

ンス良く栄養素を摂ることが、より元

気に、適正に成長する源になります。

	3	 なぜ体は脂肪を蓄えるのか

脂肪を蓄える体の仕組み

現在の日本は飽食の時代といわれ

て久しいですが、その一方で子どもや

若い世代には飽食の中の偏食や欠食

が多く見られる傾向があります。

野生動物の場合、食べ物が毎日必ず

得られる保証はありません。人間も原

始時代は同じ境遇だったため、現在の

人間の体にも、食べられないときのた

めにエネルギーのもとになる栄養素を

脂肪（脂質）の形で蓄えるシステムがあ

ります。また、脂肪には臓器の保護を

する役割もあります。

エネルギーの必要量より摂取量が

多いときは、脂質だけでなく、炭水化

物やたんぱく質も脂肪として体に蓄

えられます。脂肪を蓄える組織は皮

膚の下部組織、肝臓、血液の3カ所

で、蓄える量が多すぎると肥満体質

になったり、肝臓の機能低下や脂質

異常症などの生活習慣病になりやす

くなります。

適正なエネルギー摂取を

肥満の判定には、BMI（Body Mass 

Index）が使われます。BMI値は、体重

（kg）÷（身長（m）×身長（m））で求められ

ます。成人男女ではBMI＝22を標準

とし、18.5未満を「低体重」（やせ）、25

以上を「肥満」と判定しています（一般社

団法人日本肥満学会「肥満症診療ガイドライ

ン2022」より）。

厚生労働省「令和元年 国民健康・

栄養調査報告」によると、20歳以上

で「肥満」と判定される人の割合は、男

性33.0％、女性22.3％です。この10

年間で見ると、男性、女性共にやや増

加傾向にあります。一方、「やせ」と判

定される人の割合は男性3.9％、女性

11.5％であり、この10年間で見ると両

性とも大きな変化は見られません。た

だし、他の年代に比べ、20 歳代の女性

は「やせ」の割合が高く、20.7％となっ

ています。

現代の日本人は、このように成人男

性に多い過栄養と若い女性に多い低

栄養という、2つの相反する栄養不良

問題を抱えています。この「栄養不良

の二重負荷」が健康寿命の延伸と次世

代の健康に影を落としていると指摘さ

れています。

「食生活指針」では「適度な運動とバ

ランスの良い食事で、適正体重の維持

を」と呼びかけています。また、体重だ

けではなく、健康状態にも留意し、無

理な減量はやめるよう促しています。
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	4	 骨や筋肉を強くするためには

筋肉は使わないと弱くなる

筋肉は、使わないとだんだん力が出

せなくなり、弱くなってしまいます。ま

た、関節もスムーズに動かなくなりま

す。元気な子どもでも、病気などで入

院して1カ月以上体を動かさないと、

病気が治ってもすぐには元気に活動

できません。

1960年代、米国や旧ソ連から何人

もの宇宙飛行士が誕生しました。この

ころは、地球に帰還した宇宙飛行士が

今のようにすぐに歩く姿はほとんど見

られませんでした。重力のない宇宙に

1～2週間いた結果、骨密度が10％程

度少なくなっていたのです。重力のな

い宇宙では、骨や筋肉を地球の重力に

逆らって動かす必要がなく、筋肉の力

や骨密度が短期間に少なくなったから

です（現在ではかなり改善されています）。

逆に、これらの事実は、筋肉や体の

機能は鍛えれば強くなることの証明で

す。スポーツ選手は筋肉や体の機能を

強くするため、練習やトレーニングを

欠かしません。

現代生活と骨・筋肉

現代の生活は、車や家電製品の登

場などで以前と比べて歩くことが少な

くなり、家事でもあまり体を動かさな

くなっています。このままでは、摂取

したエネルギーが余って、肥満などの

生活習慣病の危険度がますます高ま

ることになります。また、年齢は若くて

も筋力や柔軟性に欠け、骨や筋肉など

の体を支える活動的な能力が年齢以

上に老化した人が多くなるかもしれま

せん。

すでに、運動能力が以前より低く

なっている児童・生徒の実態が報告さ

れており、日本人の体力・運動能力の

低下が危惧されています。

	5	 朝食が大切といわれるわけは

眠っていた体を 
目覚めさせる朝食

朝、起きたとき、人の体温は約1℃下

がっています。朝食を食べずに学校や

会社に行くと、体温が活動しやすい通

常の温度に戻らず、脳や体が半分眠っ

た状態のままになります。また、朝食

による栄養摂取がないため午前中から

エネルギー不足状態に陥り、積極的な

学習や勤務ができにくい状況が生まれ

ます。

朝食を抜くことを繰り返している

と、昼食と夕食だけでは栄養素のバラ

ンスがとりにくく、成長阻害や体の変

調につながりやすくなるといわれてい

ます。また、脂肪を蓄える機能が働き

やすくなるため、肥満の要因につなが

るといわれています。

朝食を摂ると、食事誘発性の体熱産

生反応によって体温が上がり、脳や体

が目覚めて活動できる状態へと変わり

ます。これはスポーツ競技者が競技や

練習前にウォーミングアップをするこ

とと同じです。

朝食を抜いたり、食事量を極端に少

なくしたりすると、体・骨の成長や健

康的な身心のバランスを損ねる要因に

もなります。

中高年以降では、朝食を抜くと、食

後の急激な血糖値の上昇を招き、糖尿

病の発症リスクが高まるといわれてい

ます。また、高齢者ではしっかりした

朝食でたんぱく質を十分に摂ることで

筋肉量が維持増加することが報告さ

れており、要介護のリスクとなるフレ

イル（心身が虚弱した状態）の予防に有効

です。
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	6	 よく嚙むことと体の関係は

咀
そ

嚼
しゃく

と唾
だ

液の関係

食事の内容などにもよりますが、小

学校では1口30回以上噛むことを目

標に指導しています。

食物には、栄養素や味・匂いという

性質以外に、硬さ、粘り、形などの物

性があります。どれくらい噛むかは、通

常、歯の組織にある感覚受容器が食べ

物の硬さなどの刺激を感知して大脳の

中枢神経に伝え、咀
そ

嚼
しゃく

の力の強さ（最大

で自分の体重前後の力がある）や回数を決

めているといわれています。咀
そ

嚼
しゃく

の回

数により、唇や舌の運動、唾
だ

液の分泌

量が変化し、味・匂いや口の中の感じ

方も異なってきます。

咀
そ

嚼
しゃく

すると、食物の触感や歯触り、

咀
そ

嚼
しゃく

音、温感覚など、視覚以外のすべ

ての感覚が刺激されるといわれていま

す。しっかりと回数を噛むことで、これ

らの感覚により食事を十分に味わうこ

とができるのです。

唾
だ

液の分泌量は噛む回数に大きく

左右されます。唾
だ

液には、アミラーゼ

により澱粉を分解する消化作用、消化

粘膜を保護する作用、口内の細菌の繁

殖を防ぐ作用、味覚の働きを敏感にす

る作用があるほか、歯を強化する物質

や、殺菌・抗菌作用を持つリゾチーム

や分泌型免疫グロブリンA（s-IgA）など

が含まれています。近年では、発がん

物質の威力を減少させる力があること

もわかってきました。

また、唾
だ

液の分泌に伴って、体内で

消化管の上皮組織の増殖や再生に関

わる表皮成長因子の分泌が促進され、

神経成長因子の分泌促進にもつなが

ることがわかってきています。

早食いと肥満との関係

食物を咀
そ

嚼
しゃく

することは、体が消化の

始まりと捉えて消化吸収の態勢に入る

ことです。

よく噛む、つまり咀
そ

嚼
しゃく

回数が多いと、

脳の満腹中枢を刺激する満腹物質の

ぶどう糖（グルコース）が増加して満腹

感が得られます。また、よく噛むこと

で神経性ヒスタミンが増加し、満腹中

枢を刺激することもわかってきていま

す。食後の体熱産生反応も満腹感をも

たらす要因といわれます。よく噛むこ

とで消化液の分泌が良くなることも知

られています。これらのことから、肥満

患者の治療に「よく噛むこと」が取り入

れられ、効果を発揮していると報告さ

れています。

早食いという食習慣は、満腹中枢が

刺激される前に必要以上の量を食べ

てしまいがちで、これが肥満につなが

るといわれています。幼児のころから

家庭と学校の双方で、体の仕組みへの

理解を促し、ゆっくり食べ、よく噛むよ

う指導することが大切です。

よく噛むことと学習能力

咀
そ

嚼
しゃく

中の脳の活動状況を調べた

研究では、脳の咀
そ

嚼
しゃく

中枢の血流量が

40％近くも上昇したとの報告があり

ます（千田道雄ほか『日本咀
そしゃく

嚼学会雑誌』

Vol.2、特定非営利活動法人日本咀
そしゃく

嚼学会、

1992年）。

学習能力と咀
そ

嚼
しゃく

の関係では、固形食

群と粉末食群との動物実験による学

習的研究で、固形食群のほうが成績が

良かったとの報告があります（船越正也

「咀
そしゃく

嚼と脳」『咀
そしゃく

嚼システム入門』風人社、1987

年）。よく噛むこと自体がいろいろな形

で脳に刺激を与え、脳の活動を活発に

しているといえます。

一方、おいしい食事とまずい食事で

は、おいしいと思う食事のほうが胃酸

など消化液の分泌が高まります。最近

の研究では、食品中のうま味成分のグ

ルタミン酸が胃のソマトスタチン産生

細胞により「おいしい」と認識される

と、消化が促進されることがわかりま

した。また、楽しい食事と楽しくない食

事では、同じ献立を食べたとしても楽

しい食事のほうが消化液の分泌が多

いといわれています。

栄
養
と
健
康

Ⅰ
体
の
仕
組
み
と
栄
養
・
運
動
・
休
養

89

4



	1	 乳児期（0～11カ月）

乳児期の体の特徴

乳児期の1年間は、生涯の中で最も

発育状態の大きい時期です。出生時に

50cmほどだった身長は1年で約1.5

倍になり、3kg程度だった体重は生後

3～4カ月で約2倍、1年で約3倍にな

ります。

視覚や嗅覚、聴覚、味覚、皮膚感覚

なども発達し、光や音への反応のほ

か、3カ月ごろからは食物の味や香り、

舌触りなどにも反応を示し始めます。

また、運動機能や脳神経系の発達によ

り、7カ月を過ぎるころからは、這う、つ

たい歩きをするなど、動きが広範囲に

なります。喜怒哀楽の感情も表れ、あ

やすと笑う、人見知りをする、不快にな

ると泣くなど反応が豊かになり、10カ

月前後になると片言の言葉が出始めて

子どもらしくなってきます。

授乳期における 
牛乳乳製品の役割

生後4カ月ごろまでは、母乳や乳児

用調製乳（育児用ミルク）を吸うことが主

となります。

母乳は乳児の体に必要な栄養成分

が消化されやすい形で含まれており、

新生児の食物として最も適していま

す。母乳には、母親の栄養状態が大き

な影響を及ぼします。「日本人の食事

摂取基準」では母乳授乳婦には母乳

分泌に相当する栄養成分が付加量と

して記載されており、エネルギーやた

んぱく質、ビタミンA・B群・C、鉄、亜

鉛、ヨウ素などについて付加が必要で

す。また、カルシウムを十分に摂ること

も重要です。EPA、DHAなどのn-3系

多価不飽和脂肪酸を多く含む魚介類、

ビタミンやミネラルが豊富な緑黄色野

菜、乳製品、大豆製品などを積極的に

摂るように心がけましょう。

離乳期における 
牛乳乳製品の役割

生後5～6カ月になり、唾
だ

液と混ざ

り合ったどろどろの食物を飲み込める

ようになったら離乳期に入ります。牛

乳やヨーグルトは、口腔機能がまだ十

分に発達していない乳児には食べや

すい食物です。また、栄養素とともに

水分も補給できる牛乳やヨーグルト

は、発汗による脱水症状を起こしやす

い乳児に適した食物といえます。離乳

食には、7～8カ月ごろから消化しやす

いヨーグルトなどを少しずつ加えてい

き、1歳を過ぎたら徐々に牛乳にも慣

らしていきます。また、離乳食の進みが

遅く食材の幅が広がらない場合には、

鉄などを強化したフォローアップミル

クの利用も子どもの発達に有効です。

牛乳乳製品には、筋肉や血液のもと

となる良質なたんぱく質、骨や歯の成

長・強化に必要なカルシウム、ビタミ

ンDなどが含まれています。また、牛乳

乳製品に含まれるビタミンB12は赤血

球の生成や神経細胞の機能維持に必

要で、乳児の脳の発達にも関与すると

いわれています。

乳製品の摂取時期とアレルギー

巷には「離乳食で特定の食物を除去すると子どもが食物アレルギーになりにく
い」という説があり、そのため離乳食で牛乳を与えるタイミングを遅らせるとアレ
ルギーの発症予防になると思っている人が少なくないようです。

しかし、離乳食で牛乳を与える時期を遅らせても食物アレルギー発生の予防効
果は認められておらず、むしろ特定の食品の導入を遅らせることは免疫寛容が誘
導されず、かえって食物アレルギーのリスクを高めることがわかってきました。そ
のため、乳児に対し、食物アレルギー予防のために離乳食開始時期や食物アレル
ギーの原因食物となりやすい食物の摂取開始を遅らせることは、「推奨されない」
とされています（食物アレルギー診療ガイドライン2021）。

なお、牛乳アレルギーと診断された場合は、医師による適切な食事指導に従う
ことが大切です。
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	2	 幼児期（1～5歳）

幼児期の体の特徴

幼児期には体、知能ともに著しく発

達します。同時に精神面・情緒面も発

達し、人格形成の基礎づくりの時期と

なります。また、母親や家族のほかに、

遊びを通した友だちづくりなどで社会

性を養う時期でもあります。

生活のリズムが整うのも幼児期で

すが、近年では親や養育者の生活が

夜型化し、それに伴い子どもたちの生

活も夜型化の傾向にあることが問題

となっています。夜遅い時間の食事や

睡眠不足は成長ホルモンの分泌を抑

制して正常な発育・発達を妨げるた

め、注意が必要です。知能や言語、情

緒の発達は、環境や学習、栄養の影響

を受けるため、食環境を含む適切な環

境づくりが大切です。

幼児期における 
牛乳乳製品の役割

幼児期は発育が盛んで活動量も多

くなるため、体重あたりのエネルギー

の必要量は成人期の約2倍になりま

す。たんぱく質の必要量も体重あたり

では成人期の1.5倍程度になります。

そのため、たんぱく質の供給源として

必須アミノ酸組成の良い魚介類、肉

類、卵類が不足しないようにします。こ

れらの食品はヘム鉄、ビタミンA・Dの

供給源にもなります。

また、骨の強化や歯の質の向上の

ためには、カルシウムやビタミンDな

どを十分に摂ることが大切です。カル

シウムは炭水化物やたんぱく質に比

べて消化吸収率が低く、また幼児期

は吸収能力がまだ不十分なため、消

化吸収の良い食物を選ぶことが重要

です。牛乳乳製品はたんぱく質やカ

ルシウムが豊富で、しかも牛乳たん

ぱく質（カゼイン）から消化過程で生成

されるカゼインホスホペプチド（CPP）

や乳糖にはカルシウムの吸収を促進

させる作用もあります。

	3	 学童期（6～11歳）

学童期の体の特徴

学童期は新生児期に次いで著しい

発育をし、男女とも6～9歳では1年

間に身長は5～7cm、体重は3kg前後

増加します。学童期後半の身長の伸び

は、1年間で男子は7～7.5cm、女子で

は6～7cmほどで、骨の成長に伴って

体の各部位の長さの比率が変化し、成

人の体型に近づいてきます。

身体機能が大きく発達し、筋力や持

久力などの運動能力も高まります。脳

や脊髄、視覚器官などの神経系器官は

6歳ごろまでに急速に発達し、10～12

歳ごろに完成します。

精神面では、理解力や判断力、記憶

力、想像力などが進んでいきます。協

調性や社会性が身につき、自分で考え

て行動したり、友だちとの協調もでき

るようになります。

学童期における 
牛乳乳製品の役割

生後から学童期にかけての発育が

盛んな時期は、基礎代謝基準値（体重

あたりの基礎代謝量）が成人の値を大き

く上回る状態が続きます。この時期は

十分なエネルギーとともにたんぱく質

が不足しないようにすることが大切で

す。体内カルシウム蓄積量は、この時

期から思春期にかけてが生涯の中で

幼児期の間食に、牛乳乳製品を

成長に必要な栄養量が多い幼児期は、朝昼夕の3食では摂りきれない栄養素を
間食で補うことが大切です。牛乳乳製品はカルシウムのほか、成長に必要な良質
のたんぱく質、皮膚や粘膜の形成などに欠かせないビタミンA、細胞の新生に必要
なビタミンB2、脳の発達に大切なビタミンB12なども豊富で、調理なしでそのまま
摂取できる手軽さも利点です。
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最も高くなります。10代のころに食事

と運動で骨へのカルシウム蓄積を十分

に増やしておくことが、成人期・高齢

期の骨粗
そ

鬆
しょう

症を予防する重要なポイ

ントとなります。そのため、牛乳乳製品

などカルシウムの吸収率の良い食品を

十分に摂ることが大切です。

図4-1は、小学3年生女子のカルシ

ウム摂取量とその供給源について、学

校給食がある日とない日で比較したも

のです。給食のある日でも推奨量には

やや足りていませんが、給食のない日

は大幅に不足しています。また、学校

給食で残さず牛乳を飲む習慣がある

子どもは骨量が高いというデータもあ

ります。学校給食で牛乳をきちんと飲

む習慣を定着させるとともに、家庭で

も牛乳を飲む習慣づくりが大切です。

学校給食と牛乳

学校給食は、「学校給食法」の制定（1954年）当初は子どもた
ちの栄養不足の改善が主目的でしたが、現在では、成長期に
ある子どもたちの心身の健全な発達を図るとともに、食に関
する正しい理解と適切な判断力を培い、望ましい食習慣を養
うための重要な教材としての役割を担っています。

学校給食で必要とされるエネルギーや主な栄養素量は、
「学校給食摂取基準」に示されています。基本的には1日に
必要とされる量の約3分の1で、不足が懸念されるカルシウ
ムなどについては40～50％が摂取できるよう配慮されてい
ます。

高い栄養価を持つ牛乳は、学校給食の献立作成にあたって

の頼もしい存在です。牛乳が1本（200mL）あるだけで、カルシ
ウムは基準値の半分以上を満たし、その他の栄養素摂取量も
全体に底上げできるため、主食や主菜・副菜などの献立の自
由度が広がります。しかも冷蔵して出すだけなので、調理の
手間も必要ありません。加えて、給食用牛乳は市販に比べて
安価に抑えられています。

身近な牛乳から子どもたちは、乳牛や酪農家などの仕事、
さらに「命」「感謝」「生産と流通の仕組み」「環境」「衛生管
理」「食品表示」など実に多くを学ぶことができます。牛乳を
食育に活用する意義は大きく、教育的観点からも大きな可
能性を持っています。

Column
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成長期の牛乳の摂取量は、身長の伸びに関係する？

身長の伸びは、両親からの遺伝が大きな要因といわれています。さらに
成長ホルモンなどの内分泌、性成熟度などとともに、食生活も影響してい
ます。

このうち身長と食生活の関わりについて、成長期の牛乳摂取が体格（身

長、体重、肥満度）にどのような影響を及ぼしているかを追跡調査した結果が
あります。小学4年生から中学1年生までの3年間、122名の男女を対象に、
牛乳の1日あたりの摂取量が500mL未満のグループ（A群）と500mL以上
のグループ（B群）に分けて、身長、体重、肥満度を測定しました。その結果、
体重の増加量と肥満度は両群間に有意差は認められませんでしたが、身長
は牛乳摂取量の違いで2.5cmも差が出ました。また、ニュージーランドやア
メリカ、イスラエルでも牛乳摂取量が身長と関係するとの報告があります。

Column
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牛乳摂取が体格に与える影響（3年間の変化）

出典：岡田知雄「子どもの生活習慣病の改善と牛乳摂取の効
果」『食の科学』光琳（2003年）

身長

18.8±0.5A群（500mL未満）

21.3±1.1B群（500mL以上）
（cm）0 5 10 15 20 25

体重

13.3±0.5A群（500mL未満）

13.3±0.8B群（500mL以上）
（kg）0 5 10 15

図4-1 給食のある日とない日のカルシウム摂取量とその供給源（小学3年生女子）

出典：独立行政法人日本スポーツ振興センター「平成22年度児童生徒の食事状況等調査報告書〈食事状況調査編〉」
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	4	 中学・高校生期（12～17歳）

中学・高校生期の体の特徴

中学・高校生期は筋肉量や骨量、血

液量などが急激に増え、身長や体重も

増加します。骨量は男子で13～16歳、

女子で11～14歳ごろに最も多く蓄積

され、最大骨量（peak bone mass）の約4

分の1がこの間に蓄積されると見られ

ています。この時期に食事と運動で骨

量を増やしておくことが、成人後の健

康にとってとても重要です。

心肺機能や運動能力も発達し、基

礎代謝量がピークとなり、たんぱく質

やカルシウム、鉄などの体内貯蔵能力

も高まります。成人期に向けての体づ

くりの完成期としてとても大切な時期

です。

中学・高校生期における 
牛乳乳製品の役割

中学・高校生期は心身ともに発達

が著しく、骨量も高まる時期です。カ

ルシウムの推奨量は12～14歳で最

も多くなります。その供給源として手

軽でどこででも摂ることができる牛

乳乳製品の役割は大きくなります。学

校給食がほとんどなくなる高校生で

は、牛乳の摂取頻度も摂取量も減少

しやすいので、朝などに飲む習慣づけ

が望まれます。特に女子にとって、カ

ルシウムの摂取は骨粗
そ

鬆
しょう

症予防のた

めにも、将来の出産のためにも大切

です。牛乳乳製品は、女子の月経前症

候群の緩和にも有効という報告も見

られます。

また、牛乳乳製品に含まれるアミノ

酸には、運動時の骨格筋のエネルギー

源となり、筋肉づくりに必要とされる

分岐鎖アミノ酸（BCAA／バリン、ロイシ

ン、イソロイシン）がバランス良く含まれ

ています。運動を行う際は、運動によ

る筋肉の増加や発汗に見合った栄養

素と水分の補給が必要ですが、牛乳は

両方を手軽に補える食品です。

	5	 成人前期（18～29歳）

成人前期の体の特徴

体の発育がおおむね終わり、体格

がほぼ完成します。体の諸機能は成熟

し、身体的には充実した時期となりま

す。成長はほぼ止まりますが、筋肉は

訓練（機械的刺激）によりさらに発達しま

す。最大骨量（peak bone mass）は女子で

18歳ごろ、男子で20歳ごろからピー

ク期になります。

男女とも心身の健康度が高いので、

健康や食生活に対する認識が低い傾

向にあり、外食の利用増加、朝食欠食、

食事時間の乱れなどの問題が増えて

きます。栄養面でも、肉類に多い飽和

脂肪酸や食塩の摂取が増えるととも

に、カルシウムや鉄、ビタミンなどの摂

取不足が見られます。こうした栄養状

態に食事時間の乱れ、運動不足やスト

牛乳を飲むと太る？

中学生・高校生男女のべ6,000人を対象に、4年間にわたって実施さ
れた調査では、1日あたりの牛乳の摂取状況を①400mL以上、②200～
400mL、③100～200mL、④100mL未満、⑤ほとんど飲まないの5グルー
プに分けて検討した結果、男子では差がありませんでしたが、女子では牛乳
摂取量の多いグループのほうが体脂肪率が低いという結果になりました。

また、ダイエット中の女性で試験した結果、低脂肪牛乳を摂取する群の
体脂肪の低下が牛乳非摂取群に比べて大きいとの報告もあります。さらに
アメリカの女児では、1日あたり3品目以上の乳製品を摂取したグループ
で、BMIが極端に高い、あるいは低い人が少なく、体脂肪も低かったとの
報告もあります。

Column
30

1日の牛乳摂取量と体脂肪率（中高生女子）

400mL
以上

30

25

20

0

（％）

体
脂
肪
率

1日平均の牛乳摂取量

200～
400mL

100～
200mL

100mL
未満

ほとんど
飲まない

23.6 24.1 24.8 25.6 25.4

出典：上西一弘ほか「牛乳摂取を中心とした中高生の食生活
の実態と身体組成」『食の科学』光琳（2002年）
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レス過多が重なる生活が続くと、体の

生理機能に影響を及ぼし、ホルモンバ

ランスなどを崩す原因ともなります。

また、肥満や生活習慣病の素地をつく

ることになり、成人中期・後期の健康

状態に影響します。

女性ではやせ願望から野菜偏重、い

わゆるダイエット食品偏重など、偏っ

た食事をする人も少なくありません。

こうした食事ではエネルギーやたんぱ

く質、カルシウム、鉄などが大きく不足

し、骨量や筋肉量の減少、貧血、ホルモ

ンバランスの乱れなどを招きます。ま

た、妊娠、出産にあたって低出生体重

児出産、早産などのリスクが高まり、出

産後の育児にも影響します。

成人前期における 
牛乳乳製品の役割

20代に骨量はピーク期を迎え、そ

の後は徐々に減少するため、十分なカ

ルシウム摂取が必要です。特に女性は

骨粗
そ

鬆
しょう

症予防の観点から、カルシウム

が豊富で吸収効率も良い牛乳乳製品

の摂取が大切です。また、牛乳乳製品

に豊富に含まれるたんぱく質やビタミ

ン、ミネラルは、体力や免疫力の維持・

強化を助けます。さらに、調理に牛乳

を使うと低温でもコクが加わっておい

しくなり、減塩にもつながります。

若い女性は便秘になりがちですが、

牛乳やヨーグルトは便秘予防にも有用

です。乳糖や乳酸菌には腸内細菌のバ

ランスを保ち、腸のぜん動運動を高め

る働きがあります。また、牛乳乳製品

に多く含まれているビタミンB2やビタ

ミンAは肌の健康にも重要です。

	6	 成人中期（30～49歳）

成人中期の体の特徴

成人前期に比べて精神的には充実

してきますが、身体的な機能は30歳

を過ぎるころから徐々に衰退し始めま

す。40代では基礎代謝が下がり、体力

低下や疲労感などを感じやすくなって

きます。

女性では40代ころから肥満者が増

加し始め、40代後半から月経不順など

が生じて更年期に入り始めます。男性

では30代から40代にかけて肥満者の

割合が急増し、高血圧症や脂質異常

妊娠・授乳期は積極的な牛乳摂取を

妊娠・授乳期には、すべての栄養素を十分に摂取することが必要です。中でも特
に重要な栄養素は、胎児の骨格の材料となるカルシウムと血液成分となる鉄分で
す。胎児は母体から栄養分を吸収して成長するため、母体から十分な栄養分が供
給できないと、生まれてくる赤ちゃんの発育にも悪い影響が出てきます。

妊娠・授乳期は母体のカルシウムが激しく流出する時期です。妊娠中は母体か
ら胎児へ約30gのカルシウムが移行し、授乳期では母乳を通して1日約220mgの
カルシウムが喪失します。「日本人の食事摂取基準」では、妊娠・授乳期の付加量は
設定されていませんが、十分なカルシウムの摂取が必要なことは変わりません。女
性が主に妊娠、出産する年齢層におけるカルシウム摂取の推奨量は650mgです
が、実際の摂取量は20歳代で平均408mg、30歳代では406mgと極端に不足し
ていることがわかります（厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査報告」）。

牛乳乳製品は、妊娠・授乳期におけるカルシウム摂取の推奨量を手軽に毎日摂
れる食品として最適と考えられます。

Column
31

生活習慣病予防における牛乳の働き

成人中期に多く見られる肥満は、糖尿病、高血圧、脂質異
常症、胆石症、痛風などの生活習慣病のリスクになります。ま
た、生活習慣病をコントロールしないで放置しておくと、日本
人の死亡原因の上位を占める心疾患（心筋梗塞）、脳卒中などの
致命的な病気に発展する危険性があります。

牛乳にはさまざまな生活習慣病を予防する働きが認められ
ています。体脂肪率を低下させることによる肥満予防、血清
総コレステロール値を上昇させないことによる脂質異常症の

予防、痛風の予防、高血圧の予防、食後の血糖値を上昇させな
いことによる糖尿病の予防など、多くのデータが示されてい
ます。さらに、がんについても、胃がん、大腸がん、乳がんなど
の発生が抑制されるというデータも示されています。また、牛
乳は女性に多い骨粗

そ

鬆
しょう

症を予防するカルシウムを多く含むだ
けではなく、栄養バランスのとれた食品です。成人中期の食
生活の改善にはぜひ加えたい一品です。

Column
32
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症、メタボリックシンドロームの有病

者やその予備軍も増えてきます。

年齢とともに基礎代謝量は低下し

ていきますが、その自覚はまだ薄い時

期です。忙しい生活の中で食生活が乱

れやすく、外食や中
なかしょく

食が増えると脂質

や食塩の過剰摂取や栄養の偏りが生

じやすくなります。子育て中の場合は、

子ども中心の料理になりやすいことか

ら、肉や油脂の摂りすぎになりがちで

す。こうした栄養バランスの乱れに運

動不足やストレス過多が重なると、生

活習慣病などを招きやすくなります。

成人中期における 
牛乳乳製品の役割

成人中期は牛乳乳製品の摂取が最

も少ない世代ですが、骨量が減り始

める前にカルシウム源として牛乳乳

製品を十分に摂ることが大切です。

特に女性は更年期に向けて骨粗
そ

鬆
しょう

症

予防が重要な課題です。牛乳中の含

量は高くはないもののビタミンDに

はカルシウムの骨への沈着を助ける

作用があり、そのほかラクトフェリン

などを含む乳塩基性たんぱく質（Milk 

Basic Protein：MBP）も骨の強化に役立

つと注目されています。牛乳乳製品を

多く摂取する人は摂取量が少ない人

に比べて血圧が低く、女性ではBMI

値や腹囲、中性脂肪も低く、メタボ

リックシンドロームの有病率は40％

少ないという国内の研究報告もあり

ます。

牛乳乳製品は腸内菌叢を介しての

腸内環境改善、免疫機能の強化にも役

立ちます。また、牛乳に多いビタミン

B12は認知症予防や動脈硬化予防にも

関与するとして注目されています。

	7	 成人後期（50～69歳）

成人後期の体の特徴

身体的にはまだ十分に活動できる

力はありますが、骨量や筋肉量は減り

つつあり、すべての臓器に機能の低下

が見られるようになります。筋力が衰

え、体力も下降してきて身体活動量も

減ってきます。消費エネルギー量も低

下し、血中の中性脂肪が増えて内臓脂

肪が蓄積しやすくなります。

糖尿病や高血圧、動脈硬化、肝疾

患、痛風など生活習慣病が多発する時

期で、「糖尿病が強く疑われる人」の割

合は60代から急増します。男性の有

病率が高く、メタボリックシンドロー

ムが強く疑われる人とその予備軍を合

わせると、50～60代男性では5割以

上になります。また、男女とも合併症

も含めて複数の疾患を併せ持つ人や

がんの罹患者も加齢とともに増えてき

ます。

女性は、閉経によるホルモンバラン

スの変化からコレステロール値の上昇

や骨密度の低下が見られ、肥満者も若

干増加してきます。不定愁
しゅう

訴
そ

など更年

期特有の症状も現れやすくなり、婦人

科がんのリスクも増してきます。

筋肉づくりには、運動後の牛乳が最適！

20～30歳代を過ぎると筋肉が少しずつ減り、体脂肪が増えていきま
す。筋肉が減ると基礎代謝量が低下しメタボリックシンドロームや糖尿
病、心臓病のリスクが高まるため、バランスの良い食事と適度な運動が大
切です。

体の中では、たんぱく質のアミノ酸を使って筋肉がつくられます。牛乳
のたんぱく質は、大豆や卵などのたんぱく質より、筋肉をつくるスイッチ
を入れる分岐鎖アミノ酸（BCAA／バリン、ロイシン、イソロイシン）が多く、中で
も特に重要なロイシンが豊富です。また、BCAAには筋肉痛や疲労を和ら
げる働きもあります。筋肉をつけるうえで最も効果的なのは、運動後でき
るだけ速やかに、たんぱく質を摂ることです。牛乳のたんぱく質は大豆の
たんぱく質と比べて消化吸収が速く、体内で筋肉をつくるスピードが上が
りやすく、効果もより長く続きます。

Column
33

運動後のたんぱく質摂取と筋肉の合成効率

出典：Wilkinson SB et al. Am J Clin Nutr, 2007より改変

（％/時）

運動直後 3時間後
時間の経過
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成人後期における 
牛乳乳製品の役割

牛乳乳製品は、骨量減少が進む更年

期の女性にとってカルシウム源として

欠かせないものです。牛乳に含まれる

カルシウムは骨粗
そ

鬆
しょう

症に有用なだけで

なく、カリウム含量が高いミネラルバ

ランスから高血圧を抑制し、動脈硬化

促進因子を阻害します。

また、血液中のLDLコレステロール

や中性脂肪などが増えすぎる脂質異

常症が男女ともに多くなる年代です

が、牛乳のコレステロール含有量は

100gあたり12mgと多くありません。

逆に、牛乳に含まれるホエイ（乳清）た

んぱく質やその分解物には、コレステ

ロールの合成を阻害する作用や、コレ

ステロールを多く含む食品を摂取した

ときに吸収を抑制する作用が報告され

ています。

牛乳に含まれるたんぱく質のカゼイ

ンには、免疫を活性化する働きが確認

されています。ヨーグルトも免疫力の

活性化を助けます。また、牛乳の摂取

が大腸がんの発生リスクを軽減すると

いうデータも見られます。

	8	 高齢期（70歳～）

高齢期の体の特徴

高齢になると骨格筋重量が減少し、

瞬発力や持久力、筋力も低下して転倒

しやすくなります。骨密度も低下し、骨

粗
そ

鬆
しょう

症になると圧迫骨折や変形性膝

関節症などが起こりやすくなります。

そうした筋肉や骨、関節などの運動器

の障害によって活動が制限された状

態を「ロコモティブシンドローム」（運動

器症候群）といいます。また筋力や運動

機能の衰えに加え、心身の活力も低下

した虚弱状態を「フレイル」（虚弱）と呼

んでいます。「ロコモティブシンドロー

ム」や「フレイル」は要介護になるリス

クが高い状態であることから、その予

防が現代の超高齢社会における大き

な課題となっています。

消化器系では、胃液や消化液の分泌

減少により消化能力が低下すると食

物からの栄養素利用効率が悪くなりま

す。大腸などの運動機能も低下して便

秘を起こしやすくなります。

内分泌系ではさまざまなホルモン分

泌などの低下が起こり、味覚や冷温感

更年期の骨粗
そ

鬆
しょう

症を防ぐには？

更年期（一般的に閉経前後の各5年間、計10年間）に起こる更年
期障害は、卵巣の働きが低下し、ホルモンバランスが崩れる
ことが原因で起こります。思春期以後ずっと体をコントロー
ルしていた女性ホルモンの分泌は、40歳代後半から50歳代
の更年期に急激に低下します。女性ホルモンのエストロゲン
には、骨からカルシウムが溶出するのを防ぐ働きがあります
が、更年期にエストロゲンが激減するため、骨量が減り骨粗

そ

鬆
しょう

症の危険率が高まるわけです。閉経前の骨量を100％とす

ると、50歳代では17.7％減少し、60歳代では25.6％、70歳
代では30.4％も減少します。女性は男性に比べてもともと骨
量が少ないため、骨粗

そ

鬆
しょう

症になる危険性が高いのです。
吸収率の高いカルシウムが豊富に含まれている牛乳乳製

品の摂取は、若年期の高い骨密度の獲得に寄与し、閉経期に
おいてもその後の骨密度低下を抑制するとの報告がありま
す。更年期の女性にとって牛乳乳製品の摂取は、骨量の減少
を抑制することで骨粗

そ

鬆
しょう

症の予防に役立つでしょう。

Column
34

男女における骨量の経年変化

出典：大薗恵一「骨粗鬆症予防に重要なカルシウム摂取」『小児科診療』第71巻6
号、診断と治療社（2008年）

骨量
最大骨量（peak bone mass）

女性

骨粗鬆症

男性

15～20歳 50歳
年齢 55 60 65 70 75 80

出典：土屋文安『牛乳読本』NHK出版（2001年）

年齢別にみた骨粗
そ

鬆
しょう
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覚が鈍くなります。また、口渇の感覚

も鈍くなり、細胞内水分の減少などと

相まって脱水症状を起こしやすくなり

ます。

75歳以上の高齢者では身体機能が

さらに低下し、咀
そ

嚼
しゃく

・嚥
えん

下
げ

機能や消化

能力の低下、体力や気力の低下による

食生活管理能力の減退などから、慢性

的な低栄養に陥りやすくなります。低

栄養はロコモティブシンドロームやフ

レイルの加速要因ともなるため注意が

必要です。

高齢期における 
牛乳乳製品の役割

健康寿命を延ばすためには、良質な

たんぱく質やカルシウムの摂取が必要

ですが、牛乳乳製品はこれらの手軽で

優れた供給源です。

牛乳を摂取することで高齢者の低

栄養状態が改善されてQOLが向上し、

寿命が延びるというデータも報告され

ています。東京都老人総合研究所（現・

東京都健康長寿医療センター研究所）の疫

学調査によると、当時、東京都で最も

長寿命地域であった小金井市の70歳

以上の男性195名、女性225名を対

象として10年間追跡調査した結果、

牛乳を毎日飲むグループはそうでない

グループに比べて生存率が高い傾向

にありました［図4-2］。

高齢者ではエネルギー必要量は少

なくなりますが、各栄養成分の推奨量、

目安量は大きく変わりません。より少

ないエネルギー量で効率良く必要な栄

養素を摂取するには、栄養素密度の高

い牛乳は最適な食品といえます。また、

高齢者では骨粗
そ

鬆
しょう

症が増えてくるた

め、カルシウムの補給源としても牛乳

は有効です。

「Ⅱ ライフステージと牛乳の役割」の主な参考文献：
一般社団法人Jミルク・栄養士向け情報開発研究会

『栄養指導のためのライフステージ別 食の課題とア
ドバイス～牛乳・乳製品を活用して～』女子栄養大
学出版部（2014年）

牛乳を摂取していると骨折しにくい？

カルシウムの摂取不足は骨折の危険因子であるといわれ、若年者、高齢
者を問わず、カルシウムの摂取量が少ないほど骨折率が高いというデータ
が出ています。

1992年に発表された牛乳摂取と骨折の関係についての調査結果では、
骨折患者の約半数が牛乳を飲む習慣がなく、健康な人では半数が毎日飲
んでいました。

また、米カリフォルニア大学の14年間にわたる追跡調査でも、50～79
歳の男女957名のうちカルシウム摂取量が多い群ほど骨折率が低いとい
う結果が出ています。

一方、小児の骨折に関するニュージーランドの調査では、牛乳嫌いの3
～10歳の小児は、骨の発育が悪く、身長も低く、18％が肥満でした。この
調査に参加した小児の24％が、過去に骨折の経験がありました。この数字
は、同じ年齢集団の平均年間骨折率の3.5倍の高さに達しています。

Column
35

健康人 大腿骨頸部
骨折患者

（％）

牛乳の摂取状況100

50.0

30.0

20.0

52.9

11.8

35.3 青壮年期より
ほぼ毎日摂取
青壮年期より
ときどき摂取
青壮年期より
まったく摂取しない

80

60

40

20

0

牛乳摂取頻度と骨の健康状態（女性・60歳以上）

出典：杉浦英志ほか「骨粗鬆症、大腿骨頸部骨折、コーレス骨折
における危険因子の検討」『日本整形外科学会雑誌』第
66巻第9号、公益社団法人日本整形外科学会（1992年）

図4-2 70歳時の牛乳飲用習慣別10年間の生存率
（％）

（年後）

出典：「小金井市70歳老人の総合健康調査」『老化の社会医学的背景』東京都老人総合研究所（1982～1986年度）
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	1	 牛乳に備わる健康機能

免疫系の調節

免疫系は、体内に侵入してきた病原

体やウイルスを、血液中の抗体や白血

球が攻撃して分解し、自己防御するた

めのシステムです。牛乳にはこの免疫

系を活性化し、抵抗力をつけて病気に

なりにくい体をつくるとともに、免疫

系の行きすぎを防ぎ、炎症作用やアレ

ルギー症状を抑えて調節する働きが

期待できます。

免疫系の機能は、病原菌やウイル

スなどの異物を取り込んで分解するマ

クロファージとリンパ球の連携プレー

で成り立っています。リンパ球には異

物を認識し、感染した細胞を分解す

るT細胞と、T細胞が認識した抗原に

対して抗体をつくり出すB細胞があり

ます。

牛乳の主要なたんぱく質であるカゼ

インが消化されて生じるカゼインホス

ホペプチド（CPP）には、T細胞やB細

胞を活性化して抗体の産生を促進す

る働きがあります。一方、カゼインの構

成成分であるκ-カゼインや、その消化

によって遊離するパラ-κ-カゼインと

カゼイノグリコペプチド（CGP）は、リン

パ球の増殖を抑えて抗体の産生を抑

制します。このことは、アレルギー反応

のような過敏な免疫反応を調節する

効果もあることを示しています。

感染防御作用

人間の母乳には免疫グロブリン（Ig）

やラクトフェリンが含まれ、細菌やウ

イルス、アレルギーの原因となる異種

たんぱく質の侵入を防ぎ、新生児を感

染から守る働きがあります。同じよう

に牛の初乳にも免疫グロブリンが多く

含まれています。これを生まれたばか

りの子牛に飲ませることで免疫力を高

め、ウイルス性の下痢症を防ぐことが

知られています。また、ラクトフェリン

とその分解物（ラクトフェリシン）には、サ

ルモネラ菌や病原性大腸菌の増殖を

抑える作用のあることが確認されてい

ます。

牛乳に期待できるのは、さまざまな

生理機能物質です。細菌の細胞膜を分

解して破壊するリゾチーム、細菌の増

殖を防ぐ作用があるラクトペルオキシ

ダーゼなどの酵素、病原菌の標的細胞

に作用して感染をブロックするα-ラ

クトアルブミンなどです。乳脂肪の分

解により生じる脂肪酸にも感染防御作

用があるといわれています。

整腸作用

人間の腸管内には1,000種類、100

兆個（もっと少ないという説もあります）を

超える細菌が生息しているといわれて

います。腸管内では常に消化吸収を助

けて腸内を浄化する善玉菌と、有害物

質や病原菌を増殖させる悪玉菌とが

拮抗し合っています［図4-3］。最近の

研究では、いかにして善玉菌を増やし

悪玉菌を抑えるかが、生活習慣病や発

善玉菌 悪玉菌

毒素をつくる

発がん物質をつくる

有害なガスをつくる

腸内腐敗ビタミン、アミノ酸を生成

消化、吸収を助ける

病原菌の感染を防ぐ

免疫力を高める

腸内細菌の
ほとんどは
大腸に生息

図4-3 善玉菌と悪玉菌
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がんなどを防ぐ要因の一つであること

がわかってきました。その善玉菌を優

勢にするための食品として考えられる

のが牛乳乳製品です。

牛乳に含まれる乳糖（ラクトース）は

腸管内の善玉菌のえさとなってその増

殖を促し、乳酸や酢酸に変換されて腸

のぜん動運動を高めて便秘を防ぐと

ともに、便を軟らかくする働きがあり

ます。さらに、悪玉菌が生産するアン

モニアやアミンなどの腐敗物質や発

がん物質の増殖を防ぎます。また、牛

乳に含まれるたんぱく質のκ-カゼイ

ンの分解物質カゼイノグリコペプチド

（CGP）には、ビフィズス菌の増殖を促

進させる作用もあります。

人間の腸内で善玉菌として多く存在

し、有用な働きをするのがビフィズス

菌です。ビフィズス菌が多いというこ

とは健康のバロメーターにもなるほど

です。ビフィズス菌は老化やストレス、

食生活の乱れなどで減少するため、い

かに自身の腸内のビフィズス菌を増や

していくかが健康維持には大切な要因

になります。

高血圧の改善

日本人に多い高血圧症の90％は、

原因が特定できない「本態性高血圧」

と呼ばれるものです。本態性高血圧

は、遺伝的因子を背景に環境的因子が

加わって発症しますが、その環境因子

で最も大きいのが食事です。

高血圧を招く食事因子といえば、食

塩の成分であるナトリウムの過剰摂取

がよく知られるところです。血圧が上

がるメカニズムはまだ完全に明らかに

されていませんが、ナトリウムが血液

循環量を増やし、心拍出量を増加させ

るためという説があります。

ナトリウムの血圧上昇作用を妨げる

働きがあるとして注目されているのが

カルシウムです。1971～1975年に

米国で行われた調査によると、カルシ

ウムの摂取量が多いほど、高血圧の頻

度が低いという結果が報告されていま

す。調査では、カルシウム摂取量が1日

あたり300mg以下では高血圧例が11

～14％であったのに対し、1,200mg以

上では3～6％でした［図4-4］。

日本で行われた疫学調査でも、カル

シウムの摂取量が少ないと、高血圧や

脳卒中の発生が増加すると報告され

ています。

カルシウムが血圧を下げるメカニズ

ムについては詳しく解明されていませ

んが、カルシウムがナトリウムの排泄

を促進することが要因の一つといわれ

ています。

血圧の調節においては、腎臓から分

泌されるたんぱく質分解酵素レニンの

作用で、アンジオテンシノーゲンから

アンジオテンシンⅠ（ペプチド）がつくら

れます。アンジオテンシンⅠはアンジ

オテンシンⅠ変換酵素（ACE）の作用で

より短いペプチドのアンジオテンシン

Ⅱに変換され、副腎皮質からのアルド

ステロンの分泌を促します。アルドス

テロンにはナトリウムを体内に留める

働きがあり、強い血圧上昇作用を示し

ます。牛乳のカゼインが消化されてで

きるペプチドのいくつかの成分にはこ

の変換酵素の働きを阻害することが確

認されており、結果的に血圧の上昇を

防ぐと考えられます。

睡眠の改善

必須アミノ酸の一つであるL-トリプ

トファンは、1980年ごろから睡眠改善

効果について調べられています。いく

つかの研究で、L-トリプトファンを就

寝前3g以上投与すると寝つきが良く

なることが確からしいとされています。

ただし、L-トリプトファンを3g以上と

多量に摂れる食材は存在しないため、

就寝前におけるL-トリプトファンを含

有する食材の一過性の摂取では睡眠

改善効果はありません。しかし、習慣的

なL-トリプトファンを含む食材の摂取

による睡眠改善効果についてはさまざ

まな報告があります。

例えば、大学生249名の調査では、

朝の時間帯（6～9時）に牛乳を飲む学

図4-4 カルシウムの摂取量と高血圧発症頻度の関係

出典：McCarron DA, Morris CD, et al. : “Blood pressure and nutrient intake in the United States.” Science, 
1984
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生は朝型で、休日の起床時刻が早いと

いう結果が報告されています。また、

牛乳を週5回以上飲む学生は熟眠型

と中間型のみでしたが、それ以下の頻

度の学生では熟眠型が少なく不眠型

の学生も見られました。イライラする

頻度も、牛乳の摂取頻度の低い学生で

多かったことがわかっています。さら

に、2～5歳の幼児613名を対象にし

た調査では、毎日牛乳を摂取する習慣

のある幼児は、摂取しない幼児より朝

型でした。朝型の子のほうが夜型の子

より睡眠の質が良いことが明らかにな

りました。

これらの研究は、トリプトファンを

多く含む牛乳乳製品の時間帯を考慮

した習慣的な摂取が、睡眠を質的に改

善する可能性を示唆しています。夜の

睡眠ではトリプトファンからセロトニ

ンを経て合成される睡眠ホルモンのメ

ラトニンが必要となりますが、それを

朝に摂取することによって夜に十分に

供給されるためではないかと考えられ

ます。

生活習慣病とは

近年、高齢者が寝たきりや要介護状

態になる要因として、「フレイル」（虚弱）

や「ロコモティブシンドローム」（運動器

症候群・通称ロコモ）という概念が定着し

つつあります。

「フレイル」とは、「加齢に伴って筋

力や心身の活力が低下した状態」のこ

とで、健康な状態と日常生活でサポー

トが必要な介護状態の中間を意味しま

す。「ロコモティブシンドローム」とは、

「骨や関節、筋肉といった運動器の障

害により、歩行や日常生活に支障をき

たし、寝たきりや要介護になっていた

り、要介護になる危険性が高い状態」

を指します。

そうしたリスクを高める要因の一つ

となるのが「低栄養」です。高齢者は、

加齢による体の変化などにより、少食

になったり、食事が偏ったりして、自分

でも気がつかないうちに低栄養状態に

なっていることがあります。また、買い

物や料理がおっくうになって食事を抜

いたり、自分の好きなものばかり食べ

たりすることも低栄養の原因になって

います。

高齢者における低栄養の特徴の一

つとして、たんぱく質および総エネル

ギー量の摂取不足があげられます。特

に、たんぱく質は筋肉や臓器を構成す

る主成分であり、酵素やホルモン、免

疫細胞の原料になるなど高齢者にとっ

ても重要性の高い栄養素です。たんぱ

く質は、魚や肉、大豆や大豆製品、牛乳

乳製品に含まれています。これらを毎

日の食事に取り入れることが非常に重

要です。
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	1	 生活習慣病とは

日本は世界一の長寿国

日本人の平均寿命（余命）は戦後の

1950年から年々延び続けています

［図4-5］。世界保健機関（WHO）の発表

（2023年）によると、日本人の男女の平

均寿命は84.3歳で、WHO加盟194カ

国のうち第1位となっています。

この背景には、戦後、学校給食への

牛乳供給をはじめとして、家庭配達制

度の普及、店舗展開による飲用機会拡

大、料理への乳利用の普及など、60年

以上にわたり牛乳が普及してきた役割

も非常に大きいと考えられます。

生活習慣病と牛乳

長寿の一方、日本では生活習慣病に

かかる人が増えており、60歳以上では

約6割以上の人が通院を必要とする疾

病を抱えています。

生活習慣病とは、不適切な食生活や

運動不足、過度の飲酒や喫煙、ストレ

スなど、生活習慣が深く関わって発症

する高血圧、脂質異常症、メタボリッ

クシンドローム、動脈硬化、心筋梗塞、

糖尿病、悪性新生物（がん）などの総称

です。全死因に占める生活習慣病の割

合は約5割に上り、国民医療費の約3

割を占めています［図4-6］。

牛乳乳製品は、エネルギー量の低い

割には栄養素密度が高く、生活習慣病

改善に役立つと注目されている食品で

す。ここでは、食生活に牛乳乳製品を

上手に取り入れ、どのように生活習慣

病を予防・改善していくかについて考

えていきます。

	2	 生活習慣病と牛乳

メタボリックシンドロームと 
牛乳

メタボリックシンドロームとは、内

臓脂肪蓄積に糖代謝異常、脂質代謝異

常、高血圧などの状態がプラスされ、

心筋梗塞や脳卒中などの動脈硬化性

疾患の発生リスクが非常に高まった状

態をいいます。現在、わが国における

該当者またはその予備軍は2,000万

人近くと推定され、2008年からは特定

健康診査・特定保健指導の制度が始

まっています。

海外では、アメリカやイランでの研

図4-5 日本人の平均寿命の推移（1950～2020年）

出典：厚生労働省「令和2年簡易生命表」
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図4-6 生活習慣病の医療費に占める割合と死因に占める割合

出典：医療費に占める割合は厚生労働省「令和3年度国民医療費」、死因に占める割合は厚生労働省「令和4年（2022） 
人口動態統計（確定数）」より算出
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究で、乳製品の摂取量が多くなるにし

たがってメタボリックシンドロームの

発症率が低くなるという報告がすでに

あります。日本でも、牛乳乳製品を摂

取する人はメタボリックシンドローム

になりにくいという調査結果が発表さ

れています。

図4-7は日本での研究結果を示して

います。牛乳乳製品の摂取量をカル

シウム換算し、1日あたりの摂取量と

メタボリックシンドロームの有病率を

比較したところ、喫煙習慣のない女性

では牛乳乳製品の摂取量が増えるに

従ってメタボリックシンドロームの危

険度（リスク）は有意に低下し、1日あた

り100mg未満のグループのリスクを1

とすると、1日100～200mg未満のグ

ループのオッズ比は0.57となり、リス

クは40％ほど下がるという結果でし

た。カルシウム100～200mgは牛乳

にすると2分の1～1本くらいになり

ます。なお、男性は非喫煙者では有意

差はないものの同様の傾向が見られま

したが、喫煙者では牛乳乳製品の摂取

とメタボリックシンドロームのリスク

に関係は見られませんでした（女性の喫

煙者は数が少なかったため解析されていま

せん）。

牛乳乳製品がメタボリックシンド

ロームを抑制するメカニズムとして

は、牛乳乳製品の摂取により「利用可

能なエネルギーが減少し、消費エネル

ギーが増加する」という仮説がありま

す。これは、体脂肪が減少するメカニ

ズムといえます。

利用可能なエネルギーの減少とは、

例えば牛乳1本を飲むことで満腹感が

増し、その後の食事の量が減るという

ようなことです。また、カルシウムと脂

肪酸が消化管の中で結合することに

より脂肪の吸収が抑えられると考えら

れています。

消費エネルギーの増加とは、脂肪細

胞での脂肪分解が進む、脂肪合成が抑

えられる、食事誘導生産熱が高まる、

脂肪が分解される方向へシフトしてい

く、というようなことです。基礎代謝が

高くなるというデータもあります。

また、血圧に関しては、牛乳はカル

シウムを多く含む食品であり、カルシ

ウムが血圧を低下させることが以前か

ら知られています。また、牛乳に含まれ

るカゼインやホエイたんぱく質が消化

管で分解される際に生成するペプチド

には降圧作用を有するものがあること

も知られています。

高血圧と牛乳

日本高血圧学会高血圧治療ガイド

ライン作成委員会「高血圧治療ガイ

ドライン 2019」によると、日本の一

般成人における高血圧は収縮期血圧

140mmHg以上、または拡張期血圧

90mmHg以上（いずれも診察室血圧）と定

義されています。高血圧は超高齢社会

となった日本で最も有病率の高い疾患

であり、患者数は約4,300万人と推定

されています。

牛乳乳製品の摂取は血圧を低下さ

せる効果があることは以前から知られ

ており、1997年に公表された試験では

牛乳乳製品の摂取は単独ではなく、野

菜・果物摂取、減塩、体重管理・運動と

組み合わせることにより、効果的に高

血圧の予防・治療が可能であるという

結果が出ています。

牛乳は減塩にも有用です。「乳和食」

では牛乳をだし代わりに使うことで

しょうゆやみその量を控えてもコクや

うま味が出て、もの足りなさを感じさ

せません。具に野菜をたっぷり使えば、

牛乳のカリウムに野菜からのそれが加

わり、ナトリウムの排泄効果がより高

まります。また、牛乳に含まれるカルシ

ウムは、血圧のコントロールに直接役

立つので、その補給源としても欠かせ

ません（53ページのColumn17「牛乳の新た

な活用方法である『乳和食』」を参照）。

脂質異常症と牛乳

脂質異常症には、血中のコレステ

ロール値や中性脂肪値が高いなどの

症状があり、年齢に関係なく10代の

若者でも起こることが明らかになっ

ています。日本人にこれほど脂質異

常症が増えたのは、食事の外食化や

中
なかしょく

食化に伴う脂肪摂取量の増加と栄

養のアンバランスなどが原因とされ

ています。

一般に、LDLコレステロール値を上

昇させ動脈硬化のリスクを助長させる

食品として、牛乳乳製品をあげる場合

が多く見られます。しかし、近年の研究

図4-7 牛乳乳製品摂取量とメタボリックシンドロームの関連

出典：上西一弘ほか「牛乳・乳製品摂取とメタボリックシンドロームに関する横断的研究」『日本栄養・食糧学会誌』
第63巻第4号、日本栄養・食糧学会（2010年）
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ではそれは必ずしも妥当ではなく、健

常人でも脂質異常がある人でも牛乳

乳製品摂取の影響は小さいことがわ

かっています。特に、低脂肪乳やチー

ズ、はっ酵乳、ホエイなどにはLDLコレ

ステロールの上昇作用は見られず、む

しろ低下させることも多いことが明ら

かになっています。また、牛乳に含まれ

る共
きょうやく

役リノール酸（CLA）には、抗肥満

作用、抗炎症作用など多くの利点があ

ります。

糖尿病と牛乳

糖尿病は、日本人に多い病気の一つ

です。厚生労働省が3年ごとに実施し

ている「患者調査」の2020年調査に

よると、糖尿病の総患者数（継続的な治

療を受けていると推測される患者数）は579

万1,000人と推定されています。 

糖尿病の予防と改善には、血糖値の

急激な上昇を防ぎ、低エネルギーで糖

の吸収速度の遅い食事をすることが

大きなポイントです。近年、血糖値の

変化を示す指標「グリセミック・イン

デックス（GI）」が注目されています。GI

は、ぶどう糖摂取後2時間の血糖上昇

曲線下面積（IAUC）を100としたときの

各食品のIAUCの比率で表します。

GI値の低い食品は、食後血糖値の

上昇を抑え、糖尿病の予防・改善につ

ながる食品といえます。牛乳、ヨーグ

ルトのGI値は27、スキムミルクは32

です。一般に、GI値が55以下の食品は

低GIとされ、牛乳乳製品はかなり低い

値を示す低GI食品です。

米飯と食品の組み合わせとGIに関

する研究では、米飯のみのGI値100に

対して、米飯に牛乳を組み合わせたGI

値は、摂取するタイミングで差はある

ものの59～68と低い値であったこと

が報告されています。ヨーグルトやア

イスクリームなどの乳製品でもGI値の

低下が見られました。このように牛乳

乳製品と組み合わせることでGIが下

がるのは、牛乳のたんぱく質や脂質が

胃内での消化時間を遅延させ、小腸で

の糖質の吸収を抑えるとともに、イン

スリン分泌を促す消化管ホルモンの

分泌に作用することで、血糖値の上昇

を防ぐように働くためと考えられます。

血糖値の上昇を防ぐように働くためと

考えられます［表4-2］。

肥満に関する研究で、低GI食は満

腹感を延長させ食物摂取量を減少さ

せるという報告が、逆に高GI食は肥満

を促進するという報告が出されていま

す。GI値の低い牛乳乳製品は、食後血

糖値の上昇を抑え、体脂肪の蓄積を抑

制するため、肥満や糖尿病などの生活

習慣病の予防・改善につながる優れた

食品といえます。

骨粗
そ

鬆
しょう

症と牛乳

女性が要介護となる主な原因は、認

知症、骨折・転倒、関節疾患、高齢によ

る衰弱、脳血管疾患などです。女性の

特徴は骨折・転倒や関節疾患など運動

器の障害の割合が多いことで、男性の

約3倍に上ります（内閣府「令和4年版高

齢社会白書」）。その理由として、女性は

閉経後、骨粗
そ

鬆
しょう

症が急増するためと考

えられます。骨粗
そ

鬆
しょう

症は、骨の主成分

であるカルシウムの不足が最大の原因

ですから、生理的に不足するカルシウ

ムをしっかりと補給することが必要と

なります。

「骨粗
そ

鬆
しょう

症の予防と治療ガイドライ

ン 2015年版」では、成人に必要なカ

ルシウム摂取量は1日700～800mg

以上が理想とされていますが、カルシ

ウムはもともと吸収されにくい栄養素

です。特に吸収率が低下する中高年で

は、吸収しやすい食品を選ぶことが大

切です。牛乳は100g中に110mgもの

カルシウムを含み、さらにカルシウム

の吸収を促す乳糖を含みます。また、

牛乳のたんぱく質（カゼイン）が分解さ

れる過程で生じるカゼインホスホペプ

チド（CPP）、ラクトフェリンなどの乳

塩基性たんぱく質（Milk Basic Protein：

MBP）もカルシウムの吸収を助けます。

骨の形成に必要とされるたんぱく質

やリンなどもバランス良く含まれてい

ます。

カルシウムは、ビタミンDやKを含

む食品と一緒に摂ると吸収がさらに促

進されます。ビタミンDはサケやサン

マなどの魚介類に豊富です。魚介類を

使ったグラタンやクリーム煮は、カル

シウムとビタミンDが一緒に摂れるた

め効果的な献立です。ビタミンKは納

豆や青菜に多く含まれています。これ

らの食材を使って牛乳をだし代わりに

みそ汁や卵焼きをつくれば、コクのあ

る味わいを楽しむこともできます。

表4-2 米飯と食品の組み合わせによるGI値

GI値 炭水化物
（g）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

エネルギー
（kcal）

米飯 100 50.4 3.6 0.9 224.0 

米飯＋牛乳（米飯と一緒に摂取） 59 50.0 9.4 8.7 317.2 

米飯＋牛乳（米飯の後に摂取） 68 50.0 9.4 8.7 317.2 

米飯＋牛乳（米飯の前に摂取） 67 50.0 9.4 8.7 317.2 

米飯＋低脂肪牛乳 84 50.2 9.2 2.4 263.0 

バターライス 96 50.0 3.5 9.0 295.2 

米飯＋ヨーグルト 72 50.2 6.4 3.8 261.3 

米飯＋アイスクリーム 57 49.9 5.4 16.8 371.5 

出典：Sugiyama M et al. : “Glycemic index of single and mixed meal foods among common Japanese foods 
with white rice as a reference food.” European Journal of Clinical Nutrition, 2003より作成
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逆に摂りすぎに注意したいのが、リ

ンです。リンはカルシウムに対して体

内に過剰にあると、カルシウムの排泄

を促してしまいます。リンは、肉や魚、

牛乳など動物性食品には必ず含まれ

ています。牛乳はカルシウムとリンが

ほぼ理想的な比率（1：1）で含まれてい

ますが、肉はカルシウムがわずかしか

含まれていませんので、肉食に偏ると

リンの過剰摂取になる可能性がありま

す。また、清涼飲料や練り製品にも食

品添加物としてリン酸塩の形でリンが

多用されていますので、これらの過剰

摂取にも注意しましょう。

動脈硬化、心疾患と牛乳

心疾患（心筋梗塞）は血管の病気で、

主に動脈硬化によって発症します。し

たがって、心疾患にならないためには

動脈硬化の進展を予防することが必

要です。動脈硬化とは動脈壁が硬く、

内腔が狭くなって、血液が十分に流れ

ない状態をいいます。

乳製品を含む食事と動脈硬化、心疾

患の関係について、日本や欧米で多く

の疫学調査が実施され、「牛乳乳製品

は心疾患のリスク要因ではない」と報

告されています。

日本人を対象に乳製品摂取と心疾

患の関係を調べた研究では、乳製品を

摂取する量が最も多いグループで心

疾患の発症リスクが低い傾向にあり

ました。この研究では、1988～1990

年にかけて約11万人の40～79歳の

日本人を対象としてライフスタイルと

過去の心疾患、およびがんの既往歴

に関するアンケートを行いました。こ

のうち病歴のない5万3,387人につい

て、乳製品摂取と心疾患との関係を調

べました。その結果、乳製品を摂らな

いグループの発症リスクを1.0とする

と、乳製品の摂取量が最も多いグルー

プ（乳製品由来のカルシウム量換算で、男

性で1日128mg以上、女性で1日144mg以

上）では、心疾患の発症リスクは男性

0.73倍、女性0.77倍と低くなりました

［図4-8］。

がんと牛乳

牛乳の摂取により、胃がんだけでは

なく、大腸がん、乳がんの発生率が低

下するという疫学調査が報告されてい

ます。欧米の5カ国（米国、カナダ、オラン

ダ、スウェーデン、フィンランド）で男女53

万人を対象に行われた疫学調査では、

「牛乳の摂取量が多いほど大腸がんの

発生リスクが低くなる」という結果が

出ています（2004年）。

牛の成長ホルモンやインスリン様

成長因子（IGF-1）、および性ホルモン（エ

ストロゲン）のような生理活性物質が乳

がんの発症に関連しているとの説もあ

りますが、牛成長ホルモンはヒトでは

活性がなく、また牛乳由来のIGF-1、エ

ストロゲンは女性が生体内で自らがつ

くり出す内因性の分泌量と比較すると

ごく微量です。

また、牛乳の脂肪に含まれる共
きょうやく

役リ

ノール酸（CLA：9シス，11トランス体）に

は、乳がんの発生を抑制する働きのあ

ることが海外で実施された動物実験で

確かめられています。さらに悪性黒色

腫、結腸・直腸がん、肝がん、肺がん、

前立腺がんに対して、共
きょうやく

役リノール酸

が抑制効果を示すというデータも報告

されています。

ホエイたんぱく質は、シスチン／シ

ステインとγ-グルタミルシステイン

ペプチドを含み、これらはグルタチオ

ンの生合成の基質として有用であり、

認知症予防には 
牛乳乳製品を含む食事が効果的？

超高齢社会の到来に伴い、近年、認知症が大きな社会問題となり、その予防に
関心が集まっています。認知症予防には抗酸化物質や魚油に豊富に含まれるDHA
の有効性などが報告されていますが、一方で牛乳乳製品の効果も注目されてい
ます。

日本における研究では、牛乳乳製品に多く含まれるカルシウムやマグネシウム
が認知症に対して予防効果があることが報告されています。また、牛乳乳製品に
はビタミンB12が多く、このビタミンはアルツハイマー病の危険因子と報告される
血清中のホモシステイン値を低下させる作用があります。さらに、牛乳乳製品に含
まれる短鎖脂肪酸、中鎖脂肪酸にも認知機能低下の抑制効果があることが報告さ
れています。

Column
36

図4-8 乳製品からのカルシウム摂取と心疾患発症リスク

出典：Umesawa M et al. : “Dietary intake of calcium in relation to mortality from cardiovascular disease: the 
JACC Study.” Stroke, 2006
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活性酸素種を破壊し、発がん物質の発

がん作用を抑えるため、がんの発症予

防に関連すると考えられています。

一方、乳製品の摂取が、一部のがん

のリスクを増加させるとの報告もあり

ます。日本人を対象とした疫学研究に

おいては、食事全体に占める牛乳乳製

品の寄与が少ないため、明確な評価は

難しいという考え方もありますが、こ

れらについては今後の評価が必要と

考えられます。

肝臓病と牛乳

肝臓は、栄養成分を受け取る、エネ

ルギーを生み出す、体に必要な形に再

合成して送り出す、体内で不要になっ

た成分を排泄する、有害物質の解毒

作用など、まさに肝心かなめの臓器

です。

アルコールの飲みすぎなど、生活

習慣により肝臓病が起こります。飲み

すぎれば誰にでも起こる脂肪肝に始

まり、飲み続けることでアルコール性

肝炎に至ります。さらに飲み続けてい

ると肝硬変という最終段階になり、治

すのが難しくなります。これらの病気

を予防するには、アルコールや炭水化

物、特に糖質過多の清涼飲料や菓子

類を控え、エネルギーや脂質の過剰摂

取を改め、そのうえで良質のたんぱく

質、ビタミン類が不足しないようにす

ることが大切です。

肝臓病の食事療法は「適正なエネル

ギー摂取のもと、栄養バランスのとれ

た食事」が基本とされています。慢性

肝炎の食事療法の一例では、普通食

を基本にした食事を3食規則正しく摂

り、その他に1日コップ1杯の牛乳摂取

が推奨されています。

慢性肝炎になると、肝臓のたんぱく

質不耐症により血清中の芳香族アミ

ノ酸（フェニルアラニン、チロシン、トリプト

ファン）が増加する一方、筋肉での分岐

鎖アミノ酸（BCAA／バリン、ロイシン、イ

ソロイシン）の取り込みや代謝の亢進な

どにより血清中の分岐鎖アミノ酸が減

少し、さまざまな障害を引き起こしま

す。その予防には、Fisher比（分岐鎖ア

ミノ酸/芳香族アミノ酸）の高いたんぱく

質の摂取が有効です。肝臓病の食事

療法で、たんぱく質源として肉や魚よ

りも牛乳が推奨されるのは、牛乳のホ

エイたんぱく質が食品たんぱく質の中

で最もFisher比が高く、より少ない量

で必要分をまかなうことができるため

です。

肝臓病では鉄分の摂取を極力控え

るように指導されます。牛乳の鉄分の

含量がとても少ないということは、鉄

分の少ないたんぱく質源として極めて

有用といえるでしょう。

たんぱく質の栄養価には必須アミノ

酸の量、およびバランスが大きく関係

しています。牛乳は卵に次いで栄養価

の高いたんぱく質を含んでいますが、

あくまで栄養バランスを良くして、肝

臓に負担をかけない食品の一つとして

摂りましょう。
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2019年12月に厚生労働省は、2020年度から2024
年度までの5年間使用する「日本人の食事摂取基準
（2020年版）」を発表しました。

設定指標
エネルギーについては1種類、栄養素については5種類の指

標を設定した。

1. エネルギーの指標
推定エネルギー必要量 
(estimated energy requirement: EER)

エネルギー摂取の過不足の回避を目的とする指標。

・	エネルギーの摂取量及び消費量のバランス（エネルギー収支

バランス）の維持を示す指標としてBMIを用い、成人におけ

る観察疫学研究において報告された総死亡率が最も低かっ

たBMIの範囲、日本人のBMIの実態などを総合的に検証し、

目標とするBMIの範囲を提示。

・	エネルギー必要量については、無視できない個人間差が要

因として多数存在するため、性・年齢区分・身体活動レベル

別に単一の値として示すのは困難であるが、参考資料とし

てエネルギー必要量の基本的事項や測定方法、推定方法を

記述するとともに、併せて推定エネルギー必要量を参考表

として提示。

2. 栄養素の指標
3つの目的からなる5つの指標で構成。

①摂取不足の回避

推定平均必要量 
(estimated average requirement: EAR)

ある母集団における平均必要量の推定値。ある母集団に属す

る50％の人が必要量を満たすと推定される1日の摂取量。

推奨量 
(recommended dietary al lowance: RDA)

ある母集団のほとんど（97〜98％）の人において1日の必要量

を満たすと推定される1日の摂取量。

目安量 
(adequate intake: AI)

十分な科学的根拠が得られず推定平均必要量が算定できない

場合に算定される、特定の集団の人々がある一定の栄養状態

を維持するのに十分な量。

②過剰摂取による健康障害の回避

耐容上限量 
(tolerable upper intake level: UL)

ある母集団に属するほとんどすべての人びとが、健康障害を

もたらすリスクがないとみなされる習慣的な摂取量の上限。

③生活習慣病の発症予防

目標量 
(tentative dietary goal for preventing l i fe-style related diseases: DG)

生活習慣病の発症予防を目的として、その疾患のリスクや、

その代理指標となる生体指標の値が低くなると考えられる栄

養状態が達成できる量として算定し、現在の日本人が当面の

目標とすべき摂取量。

2015年版からの主な改定点
・	きめ細かな栄養施策を推進する観点から、50歳以上につい

て、より細かな年齢区分による摂取基準を設定。2015年版

までは50歳以上を50〜69歳と70歳以上の2つに区分して

いたが、2020年版では低栄養予防やフレイル予防を考慮し

て、50〜64歳、65〜74歳、75歳以上の3つに区分し、65

歳以上を高齢者とした。

・	エネルギーの摂取量および消費量のバランスを示す指標と

して2015年版から採用された体格（BMI：body	mass	index）に

ついて、2020年版ではフレイル予防と生活習慣病予防の両

面に配慮して65〜74歳、75歳以上の値も示された。

・	たんぱく質維持必要量が全年齢区分（1歳以上）で男女ともに

0.66g/kg体重/日に引き上げられた。また、高齢者のフレイ

ル予防の目的から50歳以上のたんぱく質の目標量の下限

値を他の年齢区分よりも高く設定した。

・	脂質について、若いうちからの生活習慣病予防を推進する

ため、新たに3歳以上での目標量（上限のみ）が設定された。

また、コレステロールは、脂質異常症の重症化予防を目的

とした量として、200mg/日未満※に留めることが好ましい

とした。

・	ナトリウム（食塩相当量）について、高血圧・慢性腎臓病

（CKD）重症化予防の目的から、成人の目標量を引き下げた

（2015年版：男性8.0g/日、女性7.0g/日	→	2020年版：男性7.5g/

日、女性6.5g/日）

・	食物繊維について、新たに3歳以上で目標量（下限のみ）が設

定された。

※牛乳200mLに含まれるコレステロールは25mg。200mgのコレステロールは、牛乳
1.6Lに相当する。
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 資料1 「日本人の食事摂取基準（2020年版）」について



食事を楽しみましょう。
	●毎日の食事で、健康寿命をのばしましょう。

	●おいしい食事を、味わいながらゆっくりよく噛んで食べま

しょう。

	●家族の団らんや人との交流を大切に、また、食事づくりに

参加しましょう。

1日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。
	●朝食で、いきいきした1日を始めましょう。

	●夜食や間食はとりすぎないようにしましょう。

	●飲酒はほどほどにしましょう。

適度な運動とバランスのよい食事で、 
適正体重の維持を。
	●普段から体重を量り、食事量に気をつけましょう。

	●普段から意識して身体を動かすようにしましょう。

	●無理な減量はやめましょう。

	●特に若年女性のやせ、高齢者の低栄養にも気をつけましょ

う。

主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。
	●多様な食品を組み合わせましょう。

	●調理方法が偏らないようにしましょう。

	●手づくりと外食や加工食品・調理食品を上手に組み合わせ

ましょう。

ごはんなどの穀類をしっかりと。
	●穀類を毎食とって、糖質からのエネルギー摂取を適正に保

ちましょう。

	●日本の気候・風土に適している米などの穀類を利用しま

しょう。

野菜・果物、牛乳・乳製品、 
豆類、魚なども組み合わせて。
	●たっぷり野菜と毎日の果物で、ビタミン、ミネラル、食物繊

維をとりましょう。

	●牛乳・乳製品、緑黄色野菜、豆類、小魚などで、カルシウム

を十分にとりましょう。

食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて。
	●食塩の多い食品や料理を控えめにしましょう。食塩摂取量

の目標値は、男性で1日8g未満、女性で7g未満とされてい

ます。

	●動物、植物、魚由来の脂肪をバランスよくとりましょう。

	●栄養成分表示を見て、食品や外食を選ぶ習慣を身につけま

しょう。

日本の食文化や地域の産物を活かし、 
郷土の味の継承を。
	●「和食」をはじめとした日本の食文化を大切にして、日々の

食生活に活かしましょう。

	●地域の産物や旬の素材を使うとともに、行事食を取り入れ

ながら、自然の恵みや四季の変化を楽しみましょう。

	●食材に関する知識や調理技術を身につけましょう。

	●地域や家庭で受け継がれてきた料理や作法を伝えていきま

しょう。

食料資源を大切に、 
無駄や廃棄の少ない食生活を。
	●まだ食べられるのに廃棄されている食品ロスを減らしま

しょう。

	●調理や保存を上手にして、食べ残しのない適量を心がけま

しょう。

	●賞味期限や消費期限を考えて利用しましょう。

「食」に関する理解を深め、 
食生活を見直してみましょう。 
	●子どものころから、食生活を大切にしましょう。

	●家庭や学校、地域で、食品の安全性を含めた「食」に関する

知識や理解を深め、望ましい習慣を身につけましょう。

	●家族や仲間と、食生活を考えたり、話し合ったりしてみま

しょう。

	●自分たちの健康目標をつくり、よりよい食生活を目指しま

しょう。

（文部科学省・厚生労働省・農林水産省／平成28年6月一部改正）
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 資料2 「食生活指針」



牛乳乳製品の衛生的品質、製品規格、表示などは、以下
のような法律や命令などによって規制されています。

食品衛生法

1947年に初めて制定された「食品衛生法」は、飲食による健

康被害の発生を防止するための法律です。食を取り巻く環

境の変化や国際化等に対応し、食品の安全を確保するため、

2018年に改正が行われました。改正では、大規模または広域

におよぶ「食中毒」への対策の強化、HACCP（ハサップ）に沿っ

た衛生管理の制度化などが規定されました。また、輸入食品

の安全性確保のため、輸入される食肉のHACCPに基づく衛

生管理や、輸入される乳・乳製品および水産食品については、

輸出国の政府機関によって発行された証明書（衛生証明書）を

添付したものでなければ販売目的で輸入してはならないこと

となりました。

乳等命令

食品衛生法のもとで定められた、「乳及び乳製品の成分規格

等に関する命令」のことで、牛乳や各種乳製品について成分

規格、製造方法について、細かく規定しています。1951年

に制定された「乳及び乳製品の成分規格等に関する省令」が、

2024年3月に同法令の管轄が厚生労働省から消費者庁に

移ったのに伴い名称変更されました。命令は現在は全3条か

らなります。近年の改正では、国際的な整合性を図るため、生

水牛乳を乳等命令上の乳として定義し、水牛の乳を使用する

乳等に規格基準等が規定・適用されました。また、常温保存可

能品や充填後殺菌製品についても規格基準が設定されるなど

しています。

公正競争規約

特定の分野の事業者または事業者団体が、公正取引委員会お

よび消費者庁長官の認定を受けて、不当な顧客の誘引を防止

し、公正な競争を確保するため、景品類または表示に関する

事項について、自主的に設定する業界内のルールのことで

す。牛乳乳製品（飲用乳、はっ酵乳など、アイスクリーム類およびチー

ズ）に関しても、表示に関する公正競争規約があります。

食品安全基本法

2003年5月に制定された食品安全基本法は、「国民の健康の

保護が最も重要であるという基本的認識」のもとに、「食品供

給行程の各段階における適切な措置」「国際的動向および国民

の意見に配慮しつつ、必要な措置が科学的知見に基づき講じ

られることによる国民の健康への悪影響の未然防止」を行う

ことを定めたものです。この法律では、酪農家も食品製造業

者して法の規制対象となりました。

食品表示法

食品衛生法、JAS法（旧：農林物資の規格化及び品質表示の適正化に

関する法律）および健康増進法の3つの法律で定められていた

食品の表示に関する規定を一元化し、事業者にも消費者にも

わかりやすい制度を目指して2015年4月に施行されました。

従来は表示義務がなく、事業者が任意で行っていた栄養成分

表示が義務化され、ナトリウムの表記も食塩相当量に変わり

ました。また、機能性を表示できる食品は、それまで国の規格

基準に適合した栄養機能食品と国が個別に許可した特定保健

用食品（トクホ）に限られていましたが、事業者の責任で食品

の安全性と機能性に関する科学的根拠に基づき機能性を表示

できる第3の制度として、機能性表示食品制度が設けられて

います。
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 資料3 牛乳乳製品に関わる法律・命令
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牛
乳
が
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る
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&
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この章では、牛乳乳製品にまつわる気になるウワサなど

を中心に、牛乳に関する30の疑問をQ＆A形式でまとめ

ました。これを読んで、牛乳乳製品の気になるウワサを

すっきり解決しましょう。

Q01 	 牛乳のたんぱく質は、異種たんぱく質だから危険？
Q02 	 超高温瞬間殺菌（UHT）で乳脂肪は酸化する？
Q03 	 牛乳を殺菌すると酵素が死ぬから体に良くない？
Q04 	 牛乳は胃の中で固まるので消化が悪い？
Q05 	 牛乳は花粉症やアトピーの原因？
Q06 	 牛乳のコレステロールや脂肪は
	 健康に悪影響を及ぼす？
Q07 	 乳脂肪中のトランス脂肪酸は有害？
Q08 	 牛乳中の共

きょうやく

役リノール酸（CLA）とは
	 どのような脂肪酸？
Q09 	 牛乳は1日のうち、いつ飲むのが効果的？
Q10 	 アスリートにとって牛乳摂取のメリットは？
Q11 	 牛乳には便秘を予防する効果がある？
Q12 	 牛乳には美肌効果がある？
Q13 	 牛乳は貧血や腸内出血と関係がある？
Q14 	 牛乳は白内障と関係がある？
Q15 	 牛乳中のビタミンB12は、
	 乳幼児の脳の発達や高齢者の認知症に影響する？
Q16 	 牛乳は潰瘍性大腸炎（UC）やクローン病（CD）の
	 発症と関係がある？
Q17 	 牛乳を飲みすぎると骨粗

そ

鬆
しょう

症になる？
Q18 	 牛乳は乳がんの原因になる？
Q19 	 牛乳乳製品が心筋梗塞を招く？
Q20 	 牛乳は1型糖尿病と関係がある？
Q21 	 乳幼児の中耳炎に牛乳は関係している？
Q22 	 インスリン抵抗性症候群と牛乳との関係は？
Q23 	 牛乳カルシウムが血圧を下げる？
Q24 	 乳製品からのカルシウム摂取は
	 脳卒中のリスクを低減させる？
Q25 	 胃・十二指腸潰瘍の予防には
	 牛乳を積極的に摂取したほうが良い？
Q26 	 乳製品は痛風の予防に効果がある？
Q27 	 牛乳の摂取は虫歯の予防に効果がある？
Q28 	 牛乳の摂取は歯周病の予防に効果がある？
Q29 	 牛乳に農薬や抗生物質が残っている心配はない？
Q30 	 牛乳が牛海綿状脳症（BSE）に対して
	 安全なのはなぜ？



 ●Q  01 牛乳のたんぱく質は、 
  異種たんぱく質だから危険？

とても安全なたんぱく質で、 
安心して摂取できます。

異種たんぱく質の対語は同種たんぱく質です。ヒトが食品

として摂取するたんぱく質で唯一の同種たんぱく質は、乳児

が摂取する母乳中のたんぱく質だけです。

したがって、牛乳中の動物性たんぱく質はヒトにとって異

種たんぱく質になります。良質なたんぱく質の一つといわれ

ている大豆などの植物性たんぱく質は、動物性たんぱく質よ

りもさらに遠い異種のたんぱく質となります。つまり、食品

で摂取するたんぱく質は動物性・植物性を問わず、すべて

異種たんぱく質です。同種たんぱく質でなければ食品とし

て危険というならば、母乳以外では共食いでしかたんぱく

質を摂取できないことになります。

異種たんぱく質を摂取して消化し、自分の体に必要なた

んぱく質につくり変えることが栄養代謝であり、生命活動

そのものです。牛乳は、有史以来数千年にわたり世界中で

消費されてきた、人間にとって大切で安全なたんぱく質源

であり、安心して摂取できるものです。

 ●Q  02 超高温瞬間殺菌（UHT）で 
  乳脂肪は酸化する？

超高温瞬間殺菌で、 
乳脂肪は酸化されません。

生乳は工場で加熱殺菌してから、牛乳として出荷・販売さ

れます。生乳の殺菌方法にはさまざまな種類がありますが、

日本では120〜150℃の超高温で2〜3秒加熱して殺菌す

る「超高温瞬間殺菌（UHT）」が最も一般的で、日本の牛乳の9

割以上がこの方法で殺菌されています。人体に有害とされる

一般的な細菌だけでなく、耐熱性のリケッチア菌（人畜共通感

染症の一つであるQ熱の原因菌）や細菌の胞子も死滅させること

ができます。

牛乳の殺菌は外気と直接触れない密閉装置の中で行われ

ているため、酸化に必要な酸素が牛乳に溶け込むことは極

めて少なく、乳脂肪が酸化される可能性はほとんどありませ

ん。実際に、原料である生乳の脂肪と、製品になったパック

入り牛乳の脂肪の酸化の程度を測定しましたが、どちらも

まったく差がありませんでした（一般財団法人日本食品分析セン

ター 2006年分析結果）。

 ●Q  03 牛乳を殺菌すると 
  酵素が死ぬから体に良くない？

「酵素を摂る」ことに 
栄養学的意味はありません。

人間の体にとって必要な酵素は、体内でたんぱく質として

アミノ酸から生合成されます。したがって、食物などから摂

取する必要はありません。

食べ物に含まれていた酵素は、消化管より分泌される「た

んぱく質分解酵素」で分解され、酵素活性を失います。酵素

はたんぱく質なので、牛乳中の酵素も加熱殺菌によっても活

性が失われますが、上記の理由からそのことに大きな栄養学

的意味はありません。

牛乳には、加水分解酵素や酸化還元酵素など数十種類の

酵素が含まれていますが、これらの酵素は微量ですから、私

たちの健康に関係することはまずありません。
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 ●Q  04 牛乳は胃の中で固まるので 
  消化が悪い？

牛乳は、 
とても消化吸収の良い食品です。

牛乳に含まれているたんぱく質の約80％はカゼインで

す。カゼインは、牛乳中ではカゼインミセルという小さな粒

子として分散しています。私たちが牛乳を飲んだとき、胃の

中ではカゼインミセルが胃酸によって固まり（酸凝固）、ヨー

グルトのような状態になります。たんぱく質を分解する消化

酵素が自由に入り込めるすき間の多い構造ですから、どんど

ん分解（消化）されていきます。消化が悪くなるどころか、逆

に胃や小腸での滞留時間が延長され、より消化性は高まる

のです。

肉を加熱すると消化が良くなります。加熱により、たんぱ

く質が変性して消化酵素の作用を受けやすくなるからです。

牛乳中のカゼインは、肉のように熱で変性させなくても、そ

のままの形で消化しやすい構造をしています。食品のたんぱ

く質の消化率を比較すると、牛肉97.5％、鶏卵97.1％に対

し、牛乳は98.8％（中江利孝「牛乳の栄養学的ならびに生理学的効

果に関する総合研究」1978年より）。牛乳の消化率は、主要なたん

ぱく質食品の中でも最も優れています。牛乳は、とても消化

の良い食品なのです。

 ●Q  05 牛乳は花粉症や 
  アトピーの原因？

牛乳が花粉症やアトピーの 
原因になることはありません。

花粉症はスギやヒノキ、ブタクサなどの植物の花粉に対

するアレルギー反応であり、牛乳がその原因になるといった

ことは全く考えられません。また、アトピーとは花粉症も含

めたアレルギーになりやすい体質のことをいいますが、これ

に牛乳が関係するといった主張も医学的根拠のない非科学

的な憶測でしかありません。

ただし、牛乳に限らずすべての食品たんぱく質は一部の人

にとってアレルギーを起こすアレルゲンとなる可能性があ

り、牛乳は比較的その頻度が高いことから、食品に使用した

場合は必ず「表示」をしなくてはなりません。食品表示基準で

は、食物アレルギーの重篤度や頻度の高い食品を「特定原材

料」（令和5年3月9日改正時点でえび、かに、くるみ、小麦、そば、卵、

乳、落花生の8品目）として表示を義務づけており、乳も含まれ

ています。

なお、アトピー性皮膚炎は皮膚の乾燥や炎症がその原因

であり、牛乳をはじめとする食品が直接の引き金になること

はありませんが、食物アレルギーを合併した場合、皮膚炎の

症状が悪化することがあります（食物アレルギーが関与する乳児

アトピー性皮膚炎）。その場合は医師による正しい診断のもと、

原因アレルゲンを除去するなど適切な対応が必要ですが、

自己判断による除去はすべきではありません。

 ●Q  06 牛乳のコレステロールや脂肪は 
  健康に悪影響を及ぼす？

重要なエネルギー源であり、 
健康に悪影響を及ぼすことは 
ありません。

コレステロールはとかく悪者扱いされがちですが、生命を

維持していくために欠かせない成分です。血中コレステロー

ル値は高すぎても低すぎても健康に良くないことが知られ

ています（コレステロールの役割や性質については、41ページ「乳脂

肪とコレステロール」を参照）。
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牛乳200mLに含まれるコレステロール量はわずか25mg

です。また、食パン1枚に塗るバター（約10g）では21mg、プロ

セスチーズ1切れ（20g）では16mgといずれも気にするほど

のコレステロール量ではありません。日本人の成人の場合、

牛乳を毎日400〜600mL飲み続けても血中コレステロール

の上昇はなかったという報告もあります。

一方、牛乳の脂肪は栄養的に重要なエネルギー源であり、

毎日摂取することが大切です。乳脂肪には、体内で合成され

ない必須脂肪酸、脂溶性ビタミン（A、D、E）などが含まれて

います。また、乳脂肪は構成脂肪酸の60〜70％は飽和脂

肪酸ですが、そのなかには炭素数が8から10（n＝8〜10）の

中鎖脂肪酸が含まれることが特徴です。さらに、オレイン酸

（C18：1）などの1つの二重結合を持つモノ不飽和脂肪酸の多

いことも特徴です（Q07参照）。これら中鎖脂肪酸やモノ不飽

和脂肪酸は利用されやすく体に蓄積されにくいことが見出

されています。

 ●Q  07 乳脂肪中の 
  トランス脂肪酸は有害？

牛乳に含まれるバクセン酸は、 
健康に影響しないと 
報告されています。

常温で液体のあぶら（油）と常温で固体のあぶら（脂）をまと

めて油脂といいます。油脂は、脂肪酸とグリセリンという分

子からできています。脂肪酸は炭素原子が鎖状につながっ

た分子で、末端にはカルボキシル基があります。また、グリセ

ロールに3個の脂肪酸がエステル結合でつながったものを

「トリアシルグリセロール（またはトリグリセリド）」といいます。

通常、私たちが食べている油脂の成分の多くは、このトリア

シルグリセロールです。油脂は人間の体のエネルギー源にな

り、また細胞をつくるためにも必要であり、毎日食事から適

量を摂取することが大切です。

脂肪酸には、二重結合がない飽和脂肪酸と、二重結合の

ある不飽和脂肪酸の2種類があります。不飽和脂肪酸は、二

重結合のまわりに結合している水素の向きによって「シス

型」と「トランス型」の2つに分けられます。天然の不飽和脂

肪酸のほとんどはシス型で存在していますが、工業的に部分

水素添加油脂（液体の植物油や魚油に水素を添加してつくる固体・

半固体の油脂）を製造する過程で一部がトランス型に変化しま

す（エライジン酸）。したがってトランス脂肪酸は、マーガリン

やショートニング、クッキーやケーキ、スナック菓子などに多

く含まれます。

天然のトランス脂肪酸もあります。反
はん

芻
すう

動物のルーメン

（第1胃）内で微生物の働きによってつくられるもので、体脂肪

や乳中に含まれています。牛乳に含まれる天然のトランス脂

肪酸はバクセン酸といい、牛乳の全脂肪酸中に約5％含まれ

ています。

トランス脂肪酸を摂りすぎると、悪玉といわれるLDLコレ

ステロールが増加し、善玉といわれるHDLコレステロールが

減少して健康に悪影響を及ぼします。また、日常的に多く摂

取し続けると、冠動脈性心疾患のリスクが高まることが知ら

れています。

世界保健機関（WHO）は、心血管系疾患リスクを低減し、健

康を増進するための目標基準として、トランス脂肪酸の摂取

を総エネルギー摂取量の1％未満に抑えるよう提示していま

す。一方、日本人のトランス脂肪酸の摂取量は、平均値で総

エネルギー摂取量の約0.3％であることがわかっており、通

常の食生活では健康への影響は小さいと考えられています。

ただし、偏った食生活をしている場合は平均値を大きく上回

る摂取量となり、心疾患リスクが高まる可能性もあるため、

栄養バランスの良い食生活を送ることが大切です。

米国では、2018年6月より、トランス脂肪酸が含まれる部
シス型
（C）

CH2 CH2

C C

H H

不飽和脂肪酸における 
二重結合のシス型とトランス型

トランス型
（t）

CH2

CH2

C C

H

H

バクセン酸（C18：1）の構造式

＊
1

2 4 6 8 10

11 12

13 15 17

14 16 18
3 5 7 9

＊ －COOH，カルボキシル基

（カルボキシル基から数えて
11番目がトランス型）

11t
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分水素添加油脂をGRAS（Generally Recognized As Safe：一般的

に安全と認められる）の対象から除外し、食品に利用するために

は新たに米国食品医薬品局（FDA）の承認が必要とする規制

を実施しています。なお、牛乳乳製品に含まれるバクセン酸

など、天然のトランス脂肪酸だけを含む油脂はこの規制の対

象外です。

また、最新の研究によってエライジン酸など工業的に生成

されたトランス脂肪酸が細胞死（アポトーシス）を起こさせる

仕組みが明らかになってきましたが、バクセン酸など天然の

トランス脂肪酸にそのような仕組みが見られないことも報

告されています。

 ●Q  08 牛乳中の共
きょう

役
や く

リノール酸（CLA）とは 
  どのような脂肪酸？

がんの抑制など多様な生理作用が 
報告されている脂肪酸です。

共
きょうやく

役リノール酸（CLA）は反
はん

芻
すう

動物乳から見つかった不飽

和脂肪酸で、牛乳中の平均的なCLA含量は全脂肪酸の0.3

〜0.6％と報告されています。飼料組成、ルーメン（第1胃）の

微生物菌叢や季節によっても含量は異なります。

CLAは、リノール酸と同じく炭素数は18で2つの二重結

合を持ち（C18：2）、二重結合の位置や幾何異性（シス型とトラ

ンス型）が異なる8つの異性体がありますが、二重結合が共
きょう

役
やく

（一重結合を挟んで交互に存在すること）していて、いずれもリ

ノール酸のような必須脂肪酸としての機能は持っていませ

ん。CLAには多様な生理作用があり、特にがん抑制作用、脂

質代謝、免疫調節作用、骨代謝への影響、2型糖尿病予防作

用などが報告されています。

動物実験では、CLAのがん抑制効果が多数示されてきて

いますが、ヒトではまだ疫学的にも明確な関係は見出されて

はいません。また、多くの動物実験からCLAが体脂肪の減

少に有効との報告がありますが、ヒトでの研究結果では健常

者、肥満者いずれにおいても有意な体重減少は観察されて

いません。

 ●Q  09 牛乳は1日のうち、 
  いつ飲むのが効果的？

牛乳は、目的に応じて 
好きな時間に飲みましょう。

牛乳はいつ飲んでもかまいません。目的に応じてお好きな

時間にお飲みください。

ちなみに、毎朝、牛乳を習慣的に飲むことにより睡眠が改

善される可能性があります（詳しくは99ページ「睡眠の改善」を参

照）。また、睡眠中は成長ホルモンの分泌が活発になるので、

夜に牛乳を飲むと牛乳中のたんぱく質やカルシウムが骨や

骨格を形成するのに役立ちます。

筋肉量を増やしたい場合は、運動終了直後に牛乳を摂取

するようにしましょう。運動終了直後は体内のたんぱく合成

能力が非常に高くなっているため、このタイミングで乳たん

ぱく質を摂取すると効率的に筋肉量をアップすることがで

きます。

共
きょうやく

役リノール酸（CLA）の構造式

＊

＊

＊

＊

＊

＊

＊

＊ －COOH，カルボキシル基
c：cis（シス型），t：trans（トランス型）
牛乳中のCLAの大半は9c,11tで、その他少量の10t,12cが含まれる

9c，11t 10c，12t

10c，12c

10t，12c

10t，12t

9c，11c

9t，11c

9t，11t

＊
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 ●Q  10 アスリートにとって 
  牛乳摂取のメリットは？

牛乳に多く含まれる 
分岐鎖アミノ酸は、 
筋肉づくりに大切な栄養素です。

スポーツ選手のようなアスリートにとって、筋肉づくりは

非常に重要な課題です。筋肉づくりに必要な栄養素として、

最近、分岐鎖アミノ酸（BCAA／バリン、ロイシン、イソロイシン）が

注目されています。分岐鎖アミノ酸の生理作用には、運動中

の筋肉の消耗抑制、運動後の筋疲労の軽減や筋肉量を増や

すなどの作用があるといわれています。牛乳のたんぱく質に

含まれる分岐鎖アミノ酸の割合は21.4％で、大豆18.5％、豚

肉18.3％に比べて高く、アスリートにとって牛乳は有利なた

んぱく質補給源といえます。

日本人のアメリカンフットボール選手（平均26.9歳）38名

を対象にした調査では、牛乳介入群（栄養指導介入を行い、牛乳

を1日500mL、さらに週3回のトレーニング直後に500mL上乗せ摂取

した）と、牛乳介入を行わなかった群（牛乳摂取量は平均1日117 

mL）に分けて比較した結果、牛乳介入群では骨密度、骨量、

筋量が増加し、疲労度の減少も観察されました（右図参照）。

最近のアスリートはサプリメントに依存する傾向が見ら

れ、サプリメントの過剰摂取による健康障害を危惧する声も

あります。一方、牛乳は、良質なたんぱく質と豊富なカルシウ

ムを安心して補給できる食品といえます。また、牛乳乳製品

の摂取は、高齢者のサルコペニア（筋肉減少症）やフレイル（虚

弱）予防にも有用です。

 ●Q  11 牛乳には 
  便秘を予防する効果がある？

牛乳に含まれる乳糖は 
便秘の改善に寄与しています。

ヒトの腸内には1,000種類、100兆個（もっと少ないという

説もあります）を超える細菌が生息しています。これらの細菌

は腸内で相互に関係して、腸内フローラという生態系を形成

しています。腸内細菌には消化・吸収を助けて腸内環境をき

れいにする善玉菌と、腐敗物質をつくり体に害を及ぼす悪玉

菌、および両者の間に位置する中間的な菌（日和見菌）の3種

類があり、お互いに拮抗し合っています。

牛乳に含まれる乳糖は小腸で完全に消化されず、一部は

未消化のまま大腸に到達して、そこで腸内細菌による発酵を

受け、酪酸などの有機酸を生じます。酪酸は大腸壁細胞の栄

養源となり、また腸内のpHを酸性側に傾かせて、いわゆる善

玉菌優位の腸内環境をつくります。これらの有機酸は、回腸

や大腸を刺激し腸のぜん動運動を高め、便秘の改善に寄与

しています。また、乳糖により腸内の浸透圧が高まると、これ

を平衡化するために体内から腸内に水分が移行するため、腸

内の内容物が軟らかくなってスムーズな排便が促されます。

最近の研究によると、悪玉菌を抑えて善玉菌を増やすこと

は、便秘の解消・整腸作用だけでなく、腸の老化を遅らせ、さ

まざまな腸管由来の感染症やがんなどの病気の予防につな

がることが明らかにされています。

牛乳には、乳糖以外にも、善玉菌の代表であるビフィズス

菌の増殖を助ける成分として微量のミルクオリゴ糖やカゼ

インの消化物も含まれていますので、摂取は腸内健康の維

持にとても有効です。

出典：牛乳・乳製品健康づくり委員会 社団法人全国牛乳普及協会「平成13年度牛乳
栄養学術研究会委託研究報告書」（2002年）
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 ●Q  12 牛乳には 
  美肌効果がある？

牛乳に含まれる栄養素には 
美肌効果が認められています。

牛乳に含まれているいろいろな栄養素には、女性にとって

気になる美肌効果が認められています。

2004年、日本酪農乳業協会では20代の女性を対象に

牛乳乳製品と美肌の関連性について調査を行いました。

調査では、4週にわたり牛乳、ヨー

グルト、チーズのいずれかを1日3

回摂取する体験者群（20名）と非体

験者群（10名）に分けて、スタート

前と4週目に肌の状態を自己評価

してもらいました。その結果、体験

者群は非体験者群に比べて皮膚の

潤いが改善され、保湿力が高まり、

脂っぽさが減少したと報告されて

います。

牛乳中に含まれるビタミンAは皮

膚や粘膜などの表皮細胞を正常に保

つ作用があり、ビタミンB2はたんぱ

く質や脂質、糖質の代謝に関係し、健

康な皮膚や毛髪、爪をつくります。ニ

キビや吹き出もの、皮膚炎の防止に

も役立ちます。また、カルシウム不足はストレス感受性を高

めるとされ、カルシウムの摂取はストレスからくる肌荒れの

予防効果が期待されます。さらに乳糖は腸内の善玉菌の栄

養源となって善玉菌を増やし、悪玉菌を減らして腸内細菌の

バランスを改善する働きがあります。その結果、便秘による

肌荒れも防ぐことができます。

 ●Q  13 牛乳は貧血や腸内出血と 
  関係がある？

牛乳だけで必要鉄分を摂取することは 
不可能です。

1981年、「牛乳貧血」という症例が日本で初めて報告され

ました。牛乳の多量摂取（症例では幼児期に牛乳を1日600mL以

上3カ月以上にわたって摂取）によって他の離乳食の摂取量が少

なくなり、結果として鉄欠乏状態になった特殊例でした。こ

の症例では、摂取した多量の牛乳たんぱく質が胃腸管粘膜

に悪影響を与え、鉄欠乏性の貧血がもたらされたのではない

かと考えられています。

牛乳コップ1杯（200mL）に鉄分は0.04mgしか含まれませ

ん。一方、日本人の鉄分摂取の推奨量は、1〜2歳児で1日あ

たり男性・女性ともに4.5mg、成人男性で1日あたり7.0〜

7.5mgです。したがって、「牛乳だけの食生活では鉄分は不

足する」ことは明らかで、幼児期の牛乳だけに頼った食生活

は鉄欠乏のリスクを高め極めて危険です。離乳後の幼児に

は、鉄分を十分に含む食事によるバランスの良い栄養摂取

が大切です。

近年、鉄欠乏性貧血は世界的にも深刻な問題となってい

ます。「貧血」と診断されるに至る前の鉄不足、鉄欠乏の状態

が持続するだけで、いろいろな神経機能に異常が生じます。

この状態は早期に鉄が補給されれば回復も可能ですが、鉄

不足が幼児期の早い時期であるほど、また不足の状態が持

牛乳・ヨーグルト・チーズの摂取後4週目の肌の自己評価（スタート前との比較）

出典：社団法人日本酪農乳業協会「牛乳・乳製品の摂取と肌に関する調査」株式会社エフシージー総合研究所 美容
科学研究室調べ（2004年）
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続するほど、鉄補給による機能回復は認められなくなり、予

後が悪くなります。乳幼児期に消化機能や免疫機能が未発

達な状態で毎日大量の牛乳を摂取していれば、アレルギーに

よる腸管出血を起こす可能性も否定できません。こうなれば

鉄分不足どころか鉄分の喪失を伴い、極めて危険な事態と

なるため、食事の偏りや栄養バランスの乱れに注意が必要

です。

 ●Q  14 牛乳は白内障と 
  関係がある？

極めてまれな先天性疾患以外、 
牛乳の摂取と白内障の関係は 
認められません。

極めてまれな先天性疾患の「ガラクトース血症」の患者以

外は、牛乳摂取によって白内障になるというデータはありま

せん。

白内障は眼の水晶体が濁り視力が低下する病気で、高齢

者に多く発症します。65歳では60％が白内障の症状を呈す

るといわれています。白内障の最大の要因は老化（加齢）で、

それ以外に疾病、紫外線（活性酸素生成）、薬物、外傷、先天性

代謝異常なども影響します。

このうち牛乳の摂取と関係があると考えられるのが、ガラ

クトース血症という先天性代謝異常で、極めてまれな遺伝性

疾患です。牛乳中の乳糖が、小腸でラクターゼという酵素に

よってぶどう糖（グルコース）とガラクトースという単糖に分解

されますが、このガラクトースの代謝に関連する酵素が欠損

している場合、血中のガラクトース濃度が高まります。これ

をガラクトース血症といいます。発症頻度は国により異なり

ますが、およそ5万人に1人くらいの発症率となっています。

ガラクトース血症では、ガラクトースが眼球の水晶体でア

ルドースレダクターゼという酵素によりガラクチトールにな

り、これが結晶となって析出する結果、水晶体が白濁し白内

障になると考えられています。

ガラクトース血症は劣性遺伝するもので、症状には軽いも

のから重いものまでありますが、通常は家族歴で出産前に予

測するか、新生児で発見され、母乳や乳児用調製乳を避け、

乳糖あるいはガラクトースを含まないミルクを与えること

で、正常な発育が可能になっています。1977年度から新生

児マススクリーニングが実施されていますが、ガラクトース

血症患者の発生数、発生率には一定の経年的な傾向は認め

られていません。

動物実験でラットにヨーグルトを摂取させたところ、白内

障が発生したという報告があります。ヨーグルト製造に使用

されている乳酸菌は、菌体内でラクトースを分解した際に生

じるガラクトースを利用できない菌が多く、菌体外にガラク

トースが排出されることから、ヨーグルトには遊離のガラク

トースが含まれています。しかし、この実験におけるラット

のヨーグルト摂取量は、体重60kgのヒトに換算すると1日

21.6〜24kgと非常に極端な摂取条件の実験で、現実離れし

た摂取量のために起こったと考えられます。したがって、通

常の食生活における摂取量で白内障が起こることはまずな

いでしょう。

 ●Q  15 牛乳中のビタミンB12は、乳幼児の脳の発達や 
  高齢者の認知症に影響する？

ビタミンB₁₂不足は脳の発達や 
老人性の認知症に関与すると 
報告されています。

ビタミンB12は、牛乳乳製品、肉、魚、卵などの動物性食品

からしか摂取できないビタミンです。「赤いビタミン」といわ

れ、赤血球の合成を促進するビタミンとして知られていまし

たが、最近、脳の発達だけではなく、アルツハイマー症候群

など老人性の認知症の発症にも関わっているとの報告もあ

り、注目されています。

海外で実施されたビタミンB12欠乏児（菜食主義の母親に育

てられた小児を含む）に関する調査では、身体および脳の発育

不全、貧血、過敏症、食欲不振などの症状が報告されていま
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す。6歳までの成長過程でビタミンB12が欠乏していると、そ

の後ビタミンB12を摂取していても、欠乏によって生じた障

害は改善されませんでした。

ビタミンB12の摂取量が少ない人たちは、推理力、抽象的

思考力および学習能力を測定する知能テストで有意に低い

スコアを示したという報告も出ています。しかし、通常の食

事状態では欠乏症になることは極めてまれです。

ビタミンB12欠乏は60歳を超えると増加し、アルツハイ

マー症候群ではしばしばビタミンB12の欠乏が認められてい

ます。しかし、ビタミンB12の欠乏を伴う認知症では、ビタミ

ンB12を投与しても症状は改善されないという結果が出てい

ます。日ごろから牛乳乳製品などでビタミンB12を摂取し、日

常的にこのビタミンが欠乏しないことが大切です。

 ●Q  16 牛乳は潰瘍性大腸炎（UC）や 
  クローン病（CD）の発症と関係がある？

牛乳が両疾患の発症に直接的に 
関わっているとは認められていません。

潰瘍性大腸炎（UC）、クローン病（CD）は若年者に多く発症

している難病で、厚生労働省では特定疾患に指定していま

す。両疾患は異なる病気ですが、共通点も多く炎症性腸疾患

（IBD）と呼ばれています。

潰瘍性大腸炎の患者数は、2021年度は13万8079人（特

定疾患医療受給者証所持者数）と報告されており、2014年度の

17万781人（同）をピークにやや減少しているものの、依然

として高い傾向にあります。クローン病の患者数は1976年

には128件でしたが、その後増加し続け、2021年度の患者

数（特定疾患医療受給者証所持者数）は4万8320人となってい

ます。

厚生労働省は、潰瘍性大腸炎およびクローン病と食事と

の相関について報告しています。肉類や脂肪、砂糖、菓子

などの過剰摂取および野菜、果物、食物繊維の摂取不足に

よる西洋食を主とした偏った食事は、腸内の善玉菌の減少

を招き、腸粘膜の炎症を誘起し、腸内有害細菌の大腸粘膜

進入を容易にします。細菌の粘膜進入があると免疫反応が

生じ、その結果、炎症反応を起こし、炎症性の腸管疾患が

発症すると考えられます。両疾患の糞便細菌叢において、

Bifidobacterium、Lactobacillusをはじめとする偏性および通性

嫌気性菌の減少、さらに好気性菌の増加が示されています。

潰瘍性大腸炎とクローン病は、若年者の肉類に偏った食

生活に起因する生活習慣病とも考えられます。牛乳が両疾

患の発症に直接的に関わっているとは認められていません。

偏った食生活を改め、バランスのとれた食生活を送ることが

最も大切です。

 ●Q  17 牛乳を飲みすぎると 
  骨粗

そ

鬆
しょう

症になる？

日本人を対象にした研究では、 
牛乳を多く飲むほど骨粗

そ

鬆
しょう

症に 
なりにくいことが報告されています。

骨粗
そ

鬆
しょう

症とは、骨の代謝のバランスが崩れ、骨形成より

も骨破壊が上回る状態が続いて骨がもろく折れやすくなる

病気です。原因として、閉経後の女性に見られるホルモン

バランスの変化や、骨を形成するカルシウムなどの栄養不

足があげられるほか、適度な運動によって骨に一定上の負

荷をかけないと骨形成におけるカルシウムの利用効率が悪

くなることから、運動不足も骨粗
そ

鬆
しょう

症の要因になります。

骨に最も重要な栄養素であるカルシウムについていえば、

牛乳中のカルシウムの吸収率は他の食品に比べて優れて

おり（カルシウム吸収率は牛乳約40％、小魚約33％、野菜約19％）、

世界保健機関（WHO）も「カルシウムの最良の補給源は牛乳

乳製品である」とその摂取を推奨しています。その他、骨形

成に重要なカルシウム以外の栄養素として、ビタミンDが

あげられます。ビタミンDはカルシウムの吸収に必要な脂

溶性のビタミンですが、食事から摂取する以外にも日照（紫

外線）によって体内で合成されるため、屋内で過ごす時間が

長く日焼けを嫌う現代人では不足しがちな栄養素でもあり
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ます。

近年、日照の少ない北欧などの研究で、牛乳の摂取量が

多いほど骨折リスクが高まるというデータが複数報告され

ており、そのことで「牛乳を飲みすぎると骨粗
そ

鬆
しょう

症になる

のでは？」と考える人もいます。しかしながら、これらの研

究では必ずしもビタミンDについて十分には検討されてお

らず、牛乳の摂取量だけが直接骨折のリスクに関係してい

るかどうかは大いに議論の余地があります。逆に骨粗
そ

鬆
しょう

症

の予防に対する牛乳摂取の意義を示した報告は多数あり、

我が国の高齢女性を15年追跡調査した最近のコホート研

究の結果では、牛乳の摂取量が1日200mL未満の人に比

べて、1日200mLで29％、1日400mL以上で43％、それ

ぞれ骨粗
そ

鬆
しょう

症による骨折のリスクが低くなることが報告さ

れています。

 ●Q  18 牛乳は乳がんの 
  原因になる？

牛乳が乳がんの原因になる可能性は 
低いと考えられています。

牛乳に微量含まれる成長ホルモンやエストロゲン（女性ホ

ルモン）、インスリン様成長因子（IGF）などが乳がんの発症に

関連しているという説があります。

成長因子などの生理活性物質は、ヒトや多くの動物が体

内で生合成する分子であり、乳に限らず生物の組織や体液

（血液など）中に広く存在します。フランス食品環境労働衛生

安全庁（ANSES）の報告によると、IGF-1の血中濃度と、特定

のよく見られるがん（前立腺がん、乳がん、結腸直腸がん）の罹患

率には相関性があるようです。

しかし、牛乳中のIGF-1は血中IGF-1濃度に影響を及ぼ

すのでしょうか。ANSESの調査報告によれば、生乳から

牛乳乳製品を製造する過程で行われる殺菌処理でIGF-1

は減少し、超高温瞬間殺菌（UHT）後にはほぼ検出されな

いレベルです。また、IGF-1は消化吸収される各段階で分

解され、時間経過とともに減少するため、仮に微量が血中

に入ったとしても、その量は体内で合成されて血中を循環

するIGF-1量よりもずっと少ないと考えられます。つまり

ANSESは、「乳由来のIGF-1のがん増殖リスクへの寄与度

は、仮にそれが存在しても、低いと考えられる」と結論づけ

ています。

エストロゲンに関しても、IGF-1と同様に体内で消化吸収

される段階で分解され、不活化されます。仮に牛乳中に含ま

れている微量のエストロゲンを摂取したとしても、がんのリ

スクは高まらないでしょう。

 ●Q  19 牛乳乳製品が 
  心筋梗塞を招く？

牛乳乳製品が心筋梗塞を招くことを 
示した報告はありません。

文部科学省「大規模コホート研究（JACC Study）」では、40

〜79歳の日本人男女約11万人を対象とした調査で、カルシ

ウムを乳や乳製品から多く摂っているグループは心筋梗塞

や脳卒中による死亡リスクが低いことが示されています。カ

ルシウムには腎臓からのナトリウム排泄を促す作用がありま

す。塩分摂取量の多い日本人において、カルシウム摂取によ

るナトリウム排泄促進が血圧低下に作用し、脳卒中や心疾

患を予防する方向に作用したと考えられています。

心疾患（心筋梗塞）は血管の病気で、主に動脈硬化によって

発症します。したがって、心疾患にならないためには動脈硬

化を予防することが必要です。動脈硬化は動物性脂肪やア

ルコールの摂りすぎ、運動不足、肥満などによって進行しま

す。また、カルシウム不足も動脈硬化を進める要因の一つで

す。体に必要なカルシウムが不足すると、骨から血液中にカ

ルシウムが溶け出します。すると血液中のカルシウムが増え

すぎて、余った分が血管壁に沈着します。これが石灰化して

血管を硬くし、動脈硬化を促進します。したがって、カルシウ

ム不足にならないことは動脈硬化を防ぐうえでとても大切

なのです。

牛乳のカルシウム吸収率は約40％と高く、小魚（約33％）
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や野菜（約19％）よりも格段に優れています。多くの日本人は

日常的にカルシウム不足だと考えられているので、牛乳は身

近に簡単に摂取できるカルシウムの補給源として最適な食

品といえるでしょう。

 ●Q  20 牛乳は1型糖尿病と 
  関係がある？

牛乳が1型糖尿病の直接的原因とは 
認められていません。

糖尿病には1型（インスリン依存性）糖尿病と2型（インスリン

非依存性）糖尿病があります。1型は膵臓にある膵島のβ細胞

が何らかの原因で損傷され、その結果インスリンの分泌が低

下あるいは分泌されないために発症し、一方2型は肥満など

が原因で耐糖能が低下して発症します。

β細胞が破壊される原因として、ウイルス感染や自己免疫

反応など諸説があります。自己免疫では、遺伝的素因のある

人が食物たんぱく質に対して産生した抗体によって自身の

組織を傷つけているという考えがあり、特に牛乳たんぱく質

は人工栄養で生後初期に用いられることから原因視され、1

型糖尿病の小児で牛乳たんぱく質に対する抗体価が高いと

いう報告もあります。しかし、このことが1型糖尿病の原因

なのか、単に相関があるだけなのかは、さらなる研究が必要

です。

日本における小児の1型糖尿病の発症頻度は、人口10万

人あたり2.5人で、この値は欧米白人の約10分の1から30

分の1です。この差異の原因は、日本人では1型糖尿病発症

についての感受性を高める遺伝子を持っていないからです。

一方、日本人でも小児患者では、牛血清アルブミン、β-ラ

クトグロブリン、卵アルブミンに対するIgA、IgG抗体価が有

意に上昇していた報告があります。しかし、この報告は平均

14.5歳であること、特定たんぱく質についてのみ検討してい

ることから、乳児期の栄養法との関係、他の食物たんぱく質

についてのさらなる検討が必要でしょう。

牛乳は育児用調製乳（育児用ミルク）の主成分であり、人

工栄養児では生後早期に与えられるため、上記のように牛

乳たんぱく質が問題とされることがあります。わが国の母

乳栄養の比率は、1950年代後半で60％、その後低下して

30％以下になり、1975年以降は母乳栄養が見直され再

び増加してきました。2015年度に厚生労働省が実施した

「乳幼児栄養調査」では、母乳栄養の割合は生後1カ月では

51.3％、生後3カ月で54.7％となっています。こうした母

乳栄養の増減に伴い、育児用調製乳の使用量もまた増減し

てきました。

1型糖尿病の発症頻度は母乳栄養とは関係がないという

報告もあります。母乳栄養が減少しても1型糖尿病の頻度が

上昇しなかった例があるからです。しかし、牛乳たんぱく質

がまったく関与しないとはいえないので、白人でのデータに

注意し、日本人でも1型糖尿病が増加しないように対応する

必要があるでしょう。

少なくともわが国では牛乳が1型糖尿病の直接的原因と

は認められていませんが、現時点では仮説ながら牛乳のβ-

カゼインの遺伝子多型がヒトの1型糖尿病の発症に関連す

るとの報告もあり、今後研究を進める必要があります。

 ●Q  21 乳幼児の中耳炎に 
  牛乳は関係している？

牛乳と中耳炎の発症には 
直接的な関係はありません。

中耳炎は乳幼児に多く見られる一般的な病気です。海外

のデータでは、2歳未満では80％がかかり、また3分の2

の子どもは3歳までに少なくとも1回はかかるといわれてい

ます。

乳幼児の中耳炎の発症には、上部呼吸器感染、耳管の機

能不全、外的な要因として家族による喫煙など、さまざまな

要因が関与していますが、牛乳と中耳炎の発症には直接的

な関係はありません。

一つの要因として、授乳する際の乳児の姿勢が考えられ

ています。中耳炎は、鼓膜の奥（中耳腔）に細菌が入り込み炎
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症を起こす病気です。海外では1〜2歳時における中耳炎の

平均罹患期間は、12カ月齢まで母乳栄養であった子どもの

ほうが、人工栄養であった子どもに比べて短かったと報告さ

れています。その原因として、母乳中には母親から移行した

免疫抗体が含まれていること、母乳を与えるときの乳児の姿

勢の2つが考えられます。

母乳は乳児を立てた姿勢で抱いて飲ませますが、哺乳瓶

の場合、多くは乳児を上向きに抱いて与えます。上向きの姿

勢では、乳が中耳の中に逆流する可能性があります。

乳幼児は成人に比べて耳管が太く、短く、中耳への傾斜も

水平に近いために、逆流しやすくなっています。その結果、

局所的な炎症を起こし、中耳炎を発症するものと考えられま

す。人工栄養における中耳炎の発症を防ぐためには、ミルク

は母乳を飲ませるときと同様に、乳児を立てた姿勢で与える

ことが望ましいと考えられます。

 ●Q  22 インスリン抵抗性症候群と 
  牛乳との関係は？

牛乳乳製品はインスリン抵抗性を 
改善するという報告があります。

膵臓から分泌されるインスリンは筋肉や脂肪細胞などに

働きかけ、細胞内に糖を取り込ませることで血液中のぶどう

糖濃度（血糖値）を低下させます。しかし、インスリンの働きが

悪くなるとスムーズに糖を細胞内に取り込めなくなり、血糖

値が下がらない現象が起こります。この状態を「インスリン

抵抗性症候群」といいます。

インスリン抵抗性症候群を放置しておくと糖尿病を発症

するだけではなく、高血圧や脂質異常症とも深く関与すると

いわれています。肥満やインスリン抵抗性症候群と関連して

糖尿病、高血圧、脂質異常症を合併して発症する状態を「メ

タボリックシンドローム」と呼び、心筋梗塞や脳梗塞のハイ

リスク群と考えられています。

牛乳乳製品の摂取頻度とインスリン抵抗性症候群の関係

について、アメリカで18〜30歳の若年成人3,157人を対象

に行われた調査では、牛乳乳製品の摂取によってインスリン

抵抗性が改善されるという報告が出されています。肥満（BMI

値が25以上）症例では、乳製品を1日5回以上摂取するグルー

プは、1日1.4回以下しか摂取しないグループに比べて、イン

スリン抵抗性症候群の発症率が71％も低くなりました。

さらに、1日の牛乳乳製品の消費回数が1回増えるごとに、

インスリン抵抗性症候群の発症率は21％低下しました。こ

のメカニズムについてはいまだ完全には解明されていませ

んが、牛乳乳製品を積極的に摂取すると、インスリン抵抗性

症候群になりにくく、糖尿病の発症を予防することが期待で

きます。アメリカ食品医薬品局（FDA）はヨーグルトの2型糖

尿病リスク軽減効果表示も認めています。

 ●Q  23 牛乳カルシウムが 
  血圧を下げる？

カルシウム摂取量が少ないと 
高血圧の発症が 
増加するという報告があります。

古くから飲料水の硬度（ミネラルの含有量）と心血管合併症

の死亡率との間に密接な関係があることが報告されてきま

した。また、国内外の疫学調査によると、カルシウム含量の

低い、すなわち硬度の低い軟水を飲んでいる地域では、高血

圧の人が多いという報告も出ています。

米国の調査では、高血圧例はカルシウム摂取量が1日あた

り300mg以下では11〜14％、1,200mg以上では3〜6％で

した。このことから、飲料水からのカルシウムの摂取量が高

血圧の発症に深く関与していることが示唆されました。

日本でも、東北地方で実施された疫学調査で、飲料水など

からのカルシウムの摂取量が少ないと、高血圧や脳卒中の

発症が増加するというデータが報告されています。これらの

調査から、1日のカルシウム摂取量が400〜500mgより少

ない場合には、高血圧の発症頻度が上昇する可能性が高い

と指摘されています。
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 ●Q  24 乳製品からのカルシウム摂取は 
  脳卒中のリスクを低減させる？

乳製品からのカルシウム摂取は、 
脳卒中の発症リスクを低下させます。

厚生労働省「多目的コホート研究（JPHC Study）」によると、

乳製品からのカルシウム摂取量が多いと、脳卒中や脳梗塞

などの発症リスクが低下することがわかりました。

この研究では、岩手県、秋田県、長野県、沖縄県の40〜

59歳の男女で、循環器病、がんに罹患していなかった約

4万人について、食事や生活習慣についての調査を行いま

した。そこから総カルシウム摂取量、牛乳乳製品からのカ

ルシウム摂取量、大豆製品や野菜などの乳製品以外からの

カルシウム摂取量を算出し、約13年間の追跡期間中に発

症した脳卒中、虚血性心疾患との関連について報告してい

ます。

それによると、追跡調査中に脳卒中を発症したのは1,321

人（うち脳梗塞664人、脳出血425人）、また虚血性心疾患は322

人でした。総カルシウム摂取量によって5つのグループに

分け、脳卒中、虚血性心疾患の発症リスクとの関連を調べ

た結果、総カルシウム摂取量の最も多いグループ（中央値1日

753mg）では、最も少ないグループ（同1日233mg）に比べて脳

卒中の発症リスクが0.70倍と低いことがわかりました。

次に、乳製品からのカルシウム摂取量も同様に調べた結

果、最も多いグループ（同1日116mg）では最も少ないグループ

（ほとんどゼロ）に比べて、脳卒中の発症リスクが0.69倍と低

いことがわかりました。

一方、乳製品以外からのカルシウム摂取の場合では、摂取

量が増えても脳卒中の発症リスクに統計学的に有意な低下

は見られませんでした。

日本人では総カルシウム摂取量や乳製品からのカルシウ

ム摂取量が多い人は、少ない人に比べて血圧値が低いこと

が、これまでの研究により明らかとなっています。また、カル

シウム摂取は血小板凝集やコレステロールの吸収を抑える

ことも報告されており、これらが脳卒中に対して予防効果を

示した理由と考えられます。

 ●Q  25 胃・十二指腸潰瘍の予防には 
  牛乳を積極的に摂取したほうが良い？

術後の患者さんにとって 
カルシウムの消化・吸収の良い牛乳は 
最適な食品です。

胃・十二指腸潰瘍は、食物を消化するために分泌される胃

酸によって、胃や十二指腸の粘膜が傷害されて部分的に欠

損状態になり発症します。胃粘膜には粘液や粘膜バリア、粘

膜血流などの防御因子といわれる粘膜を守る機能が備わっ

ています。一方、胃粘膜を攻撃する因子には、胃酸、ストレス、

ピロリ菌、薬剤（解熱鎮痛消炎剤等）、活性酸素などがあります。

この防御因子と攻撃因子のバランスが崩れることによって、

潰瘍が発症するといわれています。潰瘍は薬物治療によっ

て治りますが、再発を繰り返すことが知られています。最近

はピロリ菌の感染が注目され、ピロリ菌を除菌すると潰瘍の

再発率が低下すると考えられています。

たんぱく質は胃酸の分泌を促し、胃の中での停滞時間が

長いため、一般的に潰瘍の患者さんには控えたい栄養成分

です。しかし、たんぱく質は粘膜の修復に必要な材料になる

ため、適量の摂取は必要です。牛乳には胃酸を中和して胃粘

出典：Umesawa M, et al. : “Dietary calcium intake and risks of stroke, its 
subtypes, and coronary heart disease in Japanese : the JPHC Study 
Cohort I.” Stroke, 2008
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膜を保護する働きがあり、潰瘍の患者さんも安心して摂取で

きる食品です。また、牛乳のカルシウムには胃粘膜の攻撃因

子となるストレスを和らげる働きがあるといわれています。

ただし、牛乳が他の食品に比べてより高い効果があるかどう

かは明確にされていません。

胃の切除手術をすると、カルシウムの吸収率が低下しま

す。したがって、術後の患者さんにとってカルシウムの消

化・吸収の良い牛乳は最適な食品です。また、牛乳に含まれ

るホエイたんぱく質の成分が胃潰瘍に対し予防効果のある

ことが動物実験で認められています。以前から牛乳の胃潰瘍

予防効果は予測されていますが、その効果はいまだ明確にさ

れていません。今後の検証が必要です。

 ●Q  26 乳製品は痛風の予防に 
  効果がある？

乳製品の摂取は痛風の発症リスクを 
低下させるという報告があります。

痛風は高尿酸血症ともいわれ、血液中に尿酸が異常に増

えることにより起こります。尿酸値は、激しい運動やストレ

スなどで体内で多く生成されたり、プリン体を多く含む食品

（内臓類、肉類、魚介類など）の過剰摂取によって上昇します。牛

乳にはプリン体はほとんど含まれていません。

尿酸は、健康な人では溶けた形で血液中に存在しますが、

過飽和濃度の状態になると結晶を生じ、関節などに沈着した

場合に激しい痛風発作を起こします。痛風は男性に多く発

症する炎症性関節炎で、アメリカでは340万人の患者がい

るといわれています。

痛風の既往歴のない男性（40〜75歳）約4万7,000人を

対象に、摂取した食品と痛風の発症の関係について12年

以上にわたる疫学調査がアメリカで実施されました。この

調査では、プリン体を多く含む肉類、魚介類などと、乳製

品の摂取量を各5段階のグループに分け、痛風の発症のリ

スクを検討しました。その結果、プリン体を多く含む肉類、

魚介類では、摂取量が最も多いグループは最も少ないグ

ループよりも痛風発症のリスクが高いという結果が出まし

た。一方、乳製品では、摂取量が増えるにつれて発症リス

クが低下しました。痛風発症のリスクは、乳製品の摂取量

が最少のグループを1とすると、摂取量が最大のグループ

では0.56でした。

乳製品が痛風の発症を抑制するメカニズムは、乳製品に

含まれるたんぱく質（カゼインとホエイたんぱく質）の尿酸排泄

促進作用により、血液中の尿酸値を下げているためと考えら

れます。

 ●Q  27 牛乳の摂取は虫歯の予防に 
  効果がある？

WHOの報告では、 
牛乳は虫歯予防効果に 
「可能性あり」とされています。

う蝕（虫歯）予防的効果を示す食品として、世界保健機関

（WHO）の報告では、牛乳が「可能性あり」の食物として記載さ

れています。また、硬質のチーズは「可能性が高い」食物とし

て記載されています。

牛乳乳製品が効果を示す要因として、①う蝕原因菌の産

生した酸を中和する、②唾
だ

液分泌の促進、③歯の表面へのバ

イオフィルムの形成阻止、④カゼインやイオン化した牛乳中

のカルシウムとリンによるエナメル質の再石灰化の促進が

考えられます。

カゼインの酵素分解物であるカゼインホスホペプチド

（CPP）とリン酸カルシウムの結合物（CPP-ACP）を牛乳に加

えた試験ミルクが、ヒトでのう蝕予防に効果を示した報告

があります。また、イギリスの青少年の牛乳の摂取量とう

蝕の発症は、反比例の関係にあるという報告も出されてい

ます。
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 ●Q  28 牛乳の摂取は歯周病の予防に 
  効果がある？

牛乳乳製品の摂取は歯周病予防に 
効果的という報告があります。

歯周病と食品摂取との関係では、歯と歯茎の栄養に不可

欠なたんぱく質、ビタミンCなどの抗酸化ビタミン類、ミネ

ラルとして骨形成に重要なカルシウム、リンとビタミンD、ビ

タミンKや食物繊維を含む硬い食物が適しています。カルシ

ウムの摂取不足は、骨密度低下の一因であり、全身の骨密度

は顎顔面の骨密度、歯槽骨破壊とも関係しています。歯周病

は細菌による病気ですが、カルシウムの摂取不足は顎骨、歯

槽骨での骨代謝に影響して歯周病を進行させます。

牛乳乳製品の摂取増加は歯周病を予防する効果があると

の報告があります。牛乳や乳製品の摂取量で比較した福岡

県・久山町での疫学研究では、ヨーグルトなどのはっ酵乳の

摂取が最も効果的であったと報告されています。

 ●Q  29 牛乳に農薬や抗生物質が 
  残っている心配はない？

牛乳に農薬や抗生物質が 
残留していることはありません。

農薬や薬剤には、国で決めた使用基準と残留基準があり

ます。輸入される飼料は、厳しい検査をパスした国の基準

に合ったものしか乳牛には与えられていません。国内では

2006年から食品に残留する農薬等への「ポジティブリスト

制度」が導入され、これまで以上に安全な生乳が供給される

ようになっています。万一、農薬や薬剤の残留の疑いがある

場合には、生乳などの段階での検査でチェックされますから

製品に含まれる危険性はありません。

抗生物質については、乳等命令で厳しく規制され、飼料へ

の添加は禁止されています。抗生物質の使用が認められて

いるのは、乳房炎、肺炎、外傷などの治療時に限られていま

す。その場合も、乳等命令で「乳に影響のある薬剤を服用さ

せ、または注射した後、その抗生物質が乳に残留している期

間中は、乳を搾取してはならない」と規定されています。さら

に、酪農家から出荷された生乳は工場で受け入れるときに毎

回検査されており、特に抗生物質のチェックは厳しく、万一

抗生物質が検出された場合には、集められた牛乳は廃棄処

分されます。

なお、わが国では成長ホルモンの投与は禁止されています

から、牛乳に成長ホルモンが含まれることはありません。

 ●Q  30 牛乳が牛海綿状脳症（BSE）に対して 
  安全なのはなぜ？

検査から、牛乳乳製品は 
BSEを伝達しないとされています。

世界保健機関（WHO）や国際獣疫事務局（WOAH）などの国

際機関は、牛乳乳製品の牛海綿状脳症（BSE）に対する安全

性をはっきりと認めています。

WHOの専門家会議報告によれば、ヒトを含むあらゆる

動物の海綿状脳症（プリオン病）を対象とした検査から、牛乳

乳製品は明らかにBSEを伝達しないとしています。国際機

関による評価やこれまでの研究成果を踏まえて、厚生労働

省や農林水産省も牛乳乳製品は安全であると明言してい

ます。

その根拠は、BSE感染牛のさまざまな部分をマウス脳内

に接種する試験で、脳、脊髄、眼、回腸遠位部（小腸の最後の部

分）、末梢神経節および骨髄以外の部位では感染が確認され

なかったことです。また、BSE感染牛の乳を飲んで育った子

牛がBSEに感染した例がないからです。
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