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成せ
い

長ち
ょ
う

期き

の
子こ

ど
も
に

　

必ひ
つ

要よ
う

な
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

　

私わ
た
し

た
ち
の
体か

ら
だ

の
筋き

ん

肉に
く

や

臓ぞ
う

器き

、血け
つ

液え
き

、皮ひ

ふ
、爪つ

め

、髪か
み

の
毛け

な
ど
は
た
ん
ぱ
く
質し

つ

で

で
き
て
い
ま
す
。牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
は
、

成せ
い

長ち
ょ
う

期き

に
必ひ

つ

要よ
う

な
た
ん
ぱ

く
質し

つ

と
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊ほ

う

富ふ

に
含ふ

く

ま
れ
て
い
ま
す
。そ
の

た
め
毎ま

い

日に
ち

の
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

で

は
、必か

な
ら

ず
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

が
つ
い
て
き

ま
す
。牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

に
は
、乳に

ゅ
う

特と
く

有ゆ
う

の
た
ん
ぱ
く
質し

つ

で
あ
る
ミ
ル

ク
プ
ロ
テ
イ
ン
が
含ふ

く

ま
れ
て

い
て
、手て

軽が
る

に
多お

お

く
の
た
ん

ぱ
く
質し

つ

を
補お

ぎ
な

う
こ
と
が
で

き
ま
す
。ミ
ル
ク
プ
ロ
テ
イ
ン

は
、筋き

ん

肉に
く

を
作つ

く

る
材ざ

い

料り
ょ
う

と
し

て
優す

ぐ

れ
て
い
ま
す
。

　

ふ
だ
ん
か
ら
の
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

　

摂せ
っ

取し
ゅ

習し
ゅ
う

慣か
ん

が
大た

い

切せ
つ

　

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

の
あ
る
日ひ

と
な
い

日ひ

で
、「
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

ん
だ
回か

い

数す
う

」に
大お

お

き
な
開ひ

ら

き
が
あ
る

と
の
報ほ

う

告こ
く

が
あ
り
ま
す
。給き

ゅ
う

食し
ょ
く

の
あ
る
日ひ

は
小し

ょ
う

学が
く

生せ
い

１・

８
１
回か

い

、給き
ゅ
う

食し
ょ
く

の
な
い
日ひ

に

は
０・４
０
回か

い

と
な
っ
て
お
り
、

２
０
０
〜
４
７
０
㎖
の
差さ

が

あ
り
ま
す
。こ
れ
は
、牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

１
〜
２
本ほ

ん

分ぶ
ん

に
当あ

た
り
ま

す
。（
一い

っ

般ぱ
ん

社し
ゃ

団だ
ん

法ほ
う

人じ
ん

Ｊ
ミ
ル

ク　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
参さ

ん

照し
ょ
う

）

　

特と
く

に
、学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

の
提て

い

供き
ょ
う

が
な
い
夏な

つ

休や
す

み
で
は
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む
回か

い

数す
う

が
減へ

り
ま

す
。日ひ

ご
ろ
か
ら
家か

庭て
い

で
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む
習し

ゅ
う

慣か
ん

を
身み

に
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　

家か

庭て
い

で
も
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

が

　

必ひ
つ

要よ
う

な
５い

つ

つ
の
理り

由ゆ
う

　

❶
子こ

ど
も
に
は
カ
ル
シ

ウ
ム
が
必ひ

つ

要よ
う

　

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む
と
、強つ

よ

い
骨ほ

ね

を
作つ

く

る
の
に
必ひ

つ

要よ
う

な
栄え

い

養よ
う

を
ま
と
め
て
摂せ

っ

取し
ゅ

で
き
ま

す
。ご
家か

庭て
い

で
も
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

食し
ょ
く

生せ
い

活か
つ

に
取と

り
入い

れ
て
、強つ

よ

い
体か

ら
だ

を
作つ

く

り
ま
し
ょ
う
。

　

❷
手て

軽が
る

に
栄え

い

養よ
う

バ
ラ
ン

ス
を
整と

と
の

え
ら
れ
る 

　

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

は
コ
ッ
プ
１
杯ぱ

い（
約や

く

２
０
０
ｍｌ
）で
１
日に

ち

に
必ひ

つ

要よ
う

な
カ
ル
シ
ウ
ム
量り

ょ
う

の
約や

く

１
／

３
が
摂と

れ
ま
す
。

　

炭た
ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

、脂し

質し
つ

、た
ん

ぱ
く
質し

つ

は
も
ち
ろ
ん
、ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
６
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、ミ
ネ
ラ
ル（
カ

ル
シ
ウ
ム
、カ
リ
ウ
ム
、リ
ン
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
）な
ど
た
く

さ
ん
の
栄え

い

養よ
う

素そ

が
バ
ラ
ン
ス

よ
く
含ふ

く

ま
れ
て
い
ま
す
。

　

❸
朝ち

ょ
う

食し
ょ
く

は
一い

ち

日に
ち

の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源げ

ん

　

朝ち
ょ
う

食し
ょ
く

を
食た

べ
る
こ
と
で

体た
い

温お
ん

が
上あ

が
り
、脳の

う

も
活か

つ

動ど
う

を
開か

い

始し

し
て
、や
る
気き

や

集し
ゅ
う

中ち
ゅ
う

力り
ょ
く

が
わ
い
て
き
ま
す
。

朝あ
さ

、時じ

間か
ん

が
な
い
と
き
で
も

シ
リ
ア
ル
に
さ
っ
と
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

か
け
た
り
、パ
ン
だ
け
よ
り

も
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
一い

っ

緒し
ょ

に
飲の

め
ば
、

朝あ
さ

の
栄え

い

養よ
う

補ほ

給き
ゅ
う

を
サ
ポ
ー

ト
し
て
く
れ
ま
す
。

　

❹
運う

ん

動ど
う

の
後あ

と

に
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を

飲の

も
う

　

子こ

ど
も
時じ

代だ
い

に
運う

ん

動ど
う

習し
ゅ
う

慣か
ん

を
身み

に
つ
け
る
こ
と
は
、

生し
ょ
う

涯が
い

に
わ
た
り
健け

ん

康こ
う

的て
き

で

活か
つ

動ど
う

的て
き

な
生せ

い

活か
つ

習し
ゅ
う

慣か
ん

の
形け

い

成せ
い

に
役や

く

立だ

ち
ま
す
。体か

ら
だ

を

動う
ご

か
す
と
、骨ほ

ね

に
負ふ

荷か

が
か

か
り
、骨こ

つ

形け
い

成せ
い

が
促そ

く

進し
ん

さ
れ

ま
す
。ま
た
、運う

ん

動ど
う

で
使つ

か

っ

た
筋き

ん

肉に
く

を
回か

い

復ふ
く

・
強き

ょ
う

化か

す

る
の
は
、た
ん
ぱ
く
質し

つ

に
含ふ

く

ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸さ

ん

で
す
。牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

な
ら
、必ひ

っ

須す

ア
ミ
ノ
酸さ

ん

の

バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
良り

ょ
う

質し
つ

な
た

ん
ぱ
く
質し

つ

、ま
た
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
を
整と

と
の

え
る
の
に
必ひ

つ

要よ
う

な
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
も

補ほ

給き
ゅ
う

で
き
ま
す
。

　

運う
ん

動ど
う

直ち
ょ
く

後ご

に
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
摂せ

っ

取し
ゅ

す
る
と
、血け

つ

液え
き

量り
ょ
う

が
増ぞ

う

加か

し
、熱ね

っ

中ち
ゅ
う

症し
ょ
う

の
リ
ス
ク
が

下さ

が
り
ま
す
。最さ

い

近き
ん

の
研け

ん

究き
ゅ
う

で
は
、筋き

ん

肉に
く

の
回か

い

復ふ
く

を
早は

や

め

る
だ
け
で
な
く
、体か

ら
だ

の
抵て

い

抗こ
う

力り
ょ
く

が
増ま

す
こ
と
も
分わ

か
っ
て

い
ま
す
。

　

❺
体か

ら
だ

が
作つ

く

ら
れ
る
の
は

成せ
い

長ち
ょ
う

期き

だ
け

　
一い

っ

生し
ょ
う

の
う
ち
で
骨こ

つ

量り
ょ
う

が
増ふ

え
る
の
は
、体か

ら
だ

が
作つ

く

ら
れ
て

い
く
成せ

い

長ち
ょ
う

期き

だ
け
。こ
の
期き

間か
ん

に
い
か
に
成せ

い

長ち
ょ
う

で
き
る
か

が
、将し

ょ
う

来ら
い

の
健け

ん

康こ
う

に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　

子こ

ど
も
の
成せ

い

長ち
ょ
う

・
発は

っ

達た
つ

に
と
っ
て
大だ

い

事じ

な
こ
と
は
、バ

ラ
ン
ス
よ
く
食た

べ
、適て

き

度ど

に

運う
ん

動ど
う

し
て
、よ
く
眠ね

む

る
こ
と
。

健け
ん

康こ
う

で
規き

則そ
く

正た
だ

し
い
生せ

い

活か
つ

リ
ズ
ム
を
保た

も

つ
こ
と
が
い
ち

ば
ん
な
の
で
す
。

　
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

は
い
つ
飲の

む
と

　
よ
い
の
？

　

牛ぎ
ゅ
う

乳に
ゅ
う

は
い
つ
飲の

ん
で
も
か

ま
い
ま
せ
ん
。毎ま

い

朝あ
さ

の
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

は
、睡す

い

眠み
ん

の
改か

い

善ぜ
ん

の
効こ

う

果か

が

あ
る
と
言い

わ
れ
て
い
ま
す
。

乳に
ゅ
う

た
ん
ぱ
く
質し

つ

に
豊ほ

う

富ふ

に

含ふ
く

ま
れ
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

か
ら
睡す

い

眠み
ん

ホ
ル
モ
ン
と
い
わ

れ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
で
き
て

眠ね
む

り
に
つ
き
や
す
く
な
る
と

言い

わ
れ
て
い
て
い
ま
す
。

　

夜よ
る

に
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
飲の

む
と
、

骨ほ
ね

の
形け

い

成せ
い

を
す
る
の
に
役や

く

立だ

ち
ま
す
。睡す

い

眠み
ん

中ち
ゅ
う

は
成せ

い

長ち
ょ
う

ホ
ル
モ
ン
が
出で

る
の
で
、

子こ

ど
も
は
成せ

い

長ち
ょ
う

の
た
め
、大お

人と
な

は
日に

っ

中ち
ゅ
う

の
活か

つ

動ど
う

で
疲つ

か

れ

た
体か

ら
だ

の
疲ひ

労ろ
う

回か
い

復ふ
く

の
た
め

に
、牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

を
夜よ

る

飲の

む
と
よ
い

と
言い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

目も
く

的て
き

に
あ
わ
せ
て
最さ

い

適て
き

な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
飲の

む
こ
と

で
、元げ

ん

気き

な
毎ま

い

日に
ち

を
過す

ご
し

ま
し
ょ
う
。
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