
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月 何北中学校 

 暑さが厳しくなってくると、「夏ばて」という言葉をよく耳にするようになります。夏ばては、夏の暑

さに体がついていけず、食欲がなくなったり、疲れやすくなったり、頭がボ～っとしたりするなど体の

調子がおかしくなることです。楽しい夏を元気に過ごすために次のことに気を付けましょう。 

冷たいアイスとジュースの取り

すぎで、お腹が冷え、胃腸の調子

がおかしくなります。また冷やし

中華やそうめんだけでは栄養が

かたよってしまいます。 

１日３回の食事は生活リズムを

整える大事なはたらきをします。

とくに朝ごはんは、１日を元気に

始めるための大切な食事です。ご

飯やみそ汁は、夏の水分補給に

役立ちます。 

 太陽をたっぷり浴びた夏の野菜

や果物には、ビタミン類、ミネラ

ル（無機質）、そして水分がたっぷ

りです。食事だけではなく、すい

かやきゅうりは、おやつにもいい

ですよ。 

夏休みに入ると飲まなくなる

人もいるようです。吸収率のよい

カルシウム源として、夏のスタミ

ナ補給として、おやつや食事のと

き飲みましょう。牛乳アレルギー

のある人は豆乳や小魚などで補

いましょう。 

暑いからと冷房の効いた部屋

に長時間いると体調を崩してし

まいます。涼しい朝などを利用し

て、外に出て体を動かし、汗をか

きましょう。寝るときは、タイマー

などを利用するとよいでしょう。 

楽しい行事が多い夏は、つい

つい寝るのが遅くなりがちです。

でも睡眠不足は、夏の健康の大

敵。早起きを心がけると夜は早く

寝付けます。「夜ふかしよりは早

起き」をモットーに生活しましょ

う。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

工業製品とは、原材料を加工して作られたものです。

例えば、工場等で生産されるジュースなどは、味などが

均一になるように大量生産されています。しかし、農産物

はお米やトマト、りんごのように、その時々の気候や季

節、品種などによって味が異なります。牛乳も農産物と

同じように、乳牛の品種やえさの種類、季節や乳牛の年

齢などにより、味やコク、風味にも影響を与えます。ま

た、飲む時の気温や牛乳の品温、体調などでも感じる味

に違いが出ることがあります。 

給食に欠かさず牛乳が出るのは、牛乳にはカルシウムが豊富に含まれて

いるからです。 

カルシウムは骨や歯の主成分で、じょうぶな骨や歯をつくるのに欠かせ

ません。給食に出る牛乳 200mLにはカルシウムが約 220mg含まれていま

す。カルシウムはどんな食品にどれくらい含まれているのでしょうか？ 他の

食品で同じ量（220mg）のカルシウムをとるとすると下のようになります。他

の食品で牛乳と同じ量のカルシウムをとろうと思うと、たくさん食べないとい

けないですね。 

牛乳について知ろう 

搾乳 

 乳牛から生乳をしぼる。しぼられ
た牛乳は、バルククーラーに運ば
れ５℃以下に保たれる。 

出荷検査 集乳 受け入れ検査 清浄 

脂肪分の均一化 

 牧場のタンクに貯めて
いる生乳を集乳車に入れ
る直前に行う検査。 

 専用のタンクロ
ーリーで各牧場の
生乳を集める。 

 集乳車で集められた生
乳を、工場のタンクへ送
る直前に行う。 

 生乳の中の目に見
えないゴミを、遠心力
で取りのぞく。 

牛乳の生産から出荷まで 

殺菌 パック詰め 製品検査 出荷 給食へ 

 機械で圧力をかけ、
生乳にふくまれてい
る脂肪分の粒の大き
さを均質にする。 

 生乳に熱を加えて殺
菌し、すぐに１０℃以
下に冷却する。加熱殺
菌は法令で定められ
ている。 

 紙パックの容器を機
械で組み立て、殺菌、
乾燥して牛乳をつめ
る。 

 出荷前に、パック詰
めした牛乳に問題が
ないか、検査をする。 

 検査の終わった牛乳
を、１０℃以下に保っ
て冷蔵トラックで出荷
される 

 学校給食の牛乳は、
工場から直接届けら
れる。 

牛乳は、成長期であるみなさんに必要なカルシウムが豊富に取れる食品です。またカルシウムをしっかりととるこ

とで骨を丈夫にします。骨量は成長とともに増加し、２０歳ごろが最大量になります。そのため１０代のうちにカルシ

ウムをしっかりとることは、将来の骨の健康づくりに長く役立ちます。 

牧
場 

工
場 

一般社団法人 Jミルク.牛乳は生きている－味覚の基本と牛乳の特性(2024改訂版).https:www.j-milk/knowledge/dairy/berohe000000jdiv.html.(参照 2025.6.25) 
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工業製品と農産物のちがい 


