
さらに 
①びょうきにかかりにくくする“めんえき力”を高める 
②ちょうの中のさいきんが悪いはたらきをするのをおさえる 

   “乳さんきん”によるパワー 
     ・おなかのちょうしを良くしてくれる 
   ・おいしくなる 

あさ ヨーグルト 
★ おなかにやさしく、ちょうにしげき 
をあたえてはいべんの手だすけに！ 
★ いそがしい朝、手がるでカンタ 
ンに栄ようがとれる！ 

Q: ヨーグルトはいつ食べるのがいいの？ 

ほねの大事なざいりょう 
・カルシウム＝ほねの強さを作る 

・たんぱく質(ｺﾗｰｹﾞﾝ)＝ほねのしなやかさを作る 

Q: ヨーグルトはどうしてカラダにいいの？ 

  ヨーグルトには、成長期に必要なカルシウム 
やたんぱく質が多くふくまれている！  

ヨーグルト 牛 乳 

ほとんど
同じ成分 

ねている間に成長に必要な物質 
〝成長ホルモン″が出ます。 
それをうまく利用するためには、 
カラダづくりのざいりょうもひつようです。 

A: いつ食べてもOK！ 

よる ヨーグルト 
★低カロリーで、成長のざいりょう 
(カルシウムやたんぱく質、ビタ 
ミンBぐん)がほうふなので、夜で 
もおススメ！ 

ひる ヨーグルト 
★栄養豊富でおやつにおすすめ！ 
★おいしくて、ヘルシー♪ 



朝ごはんに最適な“ヨーグルト” 
1週間のおすすめレシピ 

月曜日 金曜日 

火曜日 土曜日 

水曜日 日曜日 

木曜日 

ヨーグルト
入りふわふ
わオムレツ 

バナナ入り
ヨーグルト
ケーキ 

フルーツ＆
ヨーグルト
スムージー 

小豆＆ 
きなこ 
ヨーグルト 

特別な日
に～（＾＾） 

ヨーグルト
入りパン
ケーキ 

トマトとオレ
ンジでヨーグ
ルトサラダ 

ツナ＆コーン
のヨーグルト
マヨサンド 

管理栄養士が考えた『朝ごはん』におすすめかんたん
レシピが色々！ホームページは、 「ごはんだもん！」
でけんさくするとアクセスできます^^ 


