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ヨーグルト

乳酸菌の働きで腸内環境を整える 便秘解消、免疫力ＵＰ、
花粉症予防にも効果大

ヨーグルトに含まれるアミノ酸は
牛乳の４倍！ 美肌効果、がん予防

カルシウムやビタミンも豊富 骨粗しょう症予防、
生活習慣病予防・改善

● 乳 児 期 ● 

　乳製品の摂取が重
要な時期で１日400
グラム必要です。
　学校などで飲む牛
乳のほかにヨーグル
トを摂ると効果的。

　ビタミンＣの豊富なフルーツと一緒に食べる
とバランスがよくなり、美容効果もアップ。血
圧やコレステロールを
下げる働きもあるので、
働きざかりの男性にも
ぴったりです。

　離乳期になったら与え
ても大丈夫。
　牛乳成分が豊富で口あ
たりもやわらかいのでプ
レーンのものを食べさせ
てあげましょう。

● 成　人 ● 

● 成長期の子供 ● 

● 高 齢 者 ● 

　酸味のあるものは、
むせることがあるの
で甘味料やフルーツ、
ジャムなどを加えて
食べやすくしましょ
う。




