
Q
牛
乳
を
飲
む
と
お
腹
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し

た
り
、
下
痢
に
な
る
の
は
な
ぜ
？

A
人
間
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
牛

乳
に
含
ま
れ
て
い
る
糖
分
を
「
乳
糖
」

（
英
語
で
ラ
ク
ト
ー
ス
）
と
い
い
ま
す
。
乳

糖
は
小
腸
で
「
ラ
ク
タ
ー
ゼ
」
と
い
う
酵
素

で
分
解
さ
れ
ま
す
が
、酵
素
が
不
足
し
た
り
、

働
き
が
弱
く
な
っ
た
り
す
る
と
、
乳
糖
の
正

常
な
分
解
が
で
き
ず
、
下
痢
が
起
こ
り
、
ガ

ス
を
多
量
に
発
生
し
た
り
し
ま
す
。
こ
の
状

態
を
「
乳
糖
不
耐
症
」と
呼
び
ま
す
。

Q
ど
ん
な
人
が
な
り
や
す
い
の
？	
	

A
ほ
と
ん
ど
の
赤
ち
ゃ
ん
は
腸
の
中
に

ラ
ク
タ
ー
ゼ
を
持
っ
て
い
て
、
母
乳

を
消
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、

ラ
ク
タ
ー
ゼ
が
生
ま
れ
つ
き
不
足
し
て
い
た

り
、
成
長
に
つ
れ
て
働
き
が
弱
ま
っ
た
り
す

る
こ
と
で
乳
糖
不
耐
症
が
お
こ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
日
本
人
は
乳
糖
不
耐
症
が
多
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
感
染
性
腸
炎
の

場
合
、
一
時
的
に
ラ
ク
タ
ー
ゼ
の
働
き
が
悪

く
な
り
同
様
の
症
状
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
。Q

牛
乳
ア
レ
ル
ギ
ー
と
乳
糖
不
耐
症
は

違
う
も
の
な
の
？

A
「
牛
乳
ア
レ
ル
ギ
ー
」
は
乳
製
品
に
含

ま
れ
る
あ
る
種
の
タ
ン
パ
ク
質
へ
の

ア
レ
ル
ギ
ー
で
、
3
歳
以
降
に
自
然
治
癒
す

る
こ
と
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

①
新
生

児
・
乳
児
消
化
管
ア
レ
ル
ギ
ー 

②
即
時
型
ア

レ
ル
ギ
ー 

③
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎 

の
３
つ

が
あ
り
ま
す
。
原
因
と
な
る
食
物
を
摂
取

し
た
後
、
蕁
麻
疹
、
呼
吸
困
難
・
ア
ナ
フ
ィ

ラ
キ
シ
ー
反
応
の
他
、
腹
痛
・
下
痢
な
ど
が

起
こ
り
、
よ
り
深
刻
な
病
態
で
す
。
乳
糖

不
耐
症
は
食
事
を
し
て
か
ら
30
分
～
2
時
間

程
度
し
て
か
ら
腹
部
症
状
が
突
然
起
こ
り
ま

す
が
、
そ
の
他
の
全
身
的
な
症
状
は
出
て
き

ま
せ
ん
。
水
素
呼
気
試
験
で
確
定
で
き
ま
す
。

Q
治
る
の
？

A
症
状
を
改
善
さ
せ
る
に
は
、
症
状
を

起
こ
す
乳
製
品
を
摂
ら
な
い
こ
と
、

ラ
ク
タ
ー
ゼ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
む
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
症
状
に
は
個
人
差

が
あ
り
、
牛
乳
を
数
回
に
分
け
て
飲
め
ば
症

千
葉
県
医
師
会
理
事

松ま
つ
お
か岡 

か
お
り 

医
師

状
が
出
に
く
か
っ
た
り
、
温
め
れ
ば
大
丈
夫

と
い
う
方
も
い
ま
す
。
体
温
に
近
い
方
が
ラ

ク
タ
ー
ゼ
の
活
性
が
上
が
る
た
め
で
は
な
い

か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
乳
糖
を
あ
ら
か
じ

め
分
解
・
除
去
し
た
「
ラ
ク
ト
ー
ス
フ
リ
ー

の
牛
乳
」
で
慣
れ
て
い
く
う
ち
に
、
普
通
の

牛
乳
も
飲
め
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
る
よ

う
で
す
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
乳
糖
不
耐
症
の
人

で
も
摂
取
で
き
る
こ
と
か
ら
、
牛
乳
の
代
替

品
と
し
て
の
役
割
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
乳
製

品
は
栄
養
価
も
高
く
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
も

入
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
ぜ
ひ
何
ら
か
の
形
で

摂
取
を
続
け
て
い
け
れ
ば
よ
い
で
す
ね
。

乳
糖
不
耐
症
に
つ
い
て

牛
乳
を
飲
む
と
お
腹
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
…
　

ラクトース
フリー牛乳

一般的な牛乳を温めて飲む

自分に合った方法を見つけましょう！

牛乳の代替品として、
ヨーグルトで不足する
栄養を摂取
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