
日本の酪農家と消費者をつなぐ
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MO
MO!

正解者の中から3名様に
酪農家オリジナル乳製品セットをプレゼント！
応募方法は、23ページの「プレゼント①」をご覧ください。

あれ！これ、なーに？
今回の「あれ! これ、なーに?」は3択です。
① 吊るしてカラスを集める　② 逆さに吊るして“カラス避

よ
け”にする

③ ブーメランのように投げてカラスを撃退する

!解答
募集

牛舎の入り口付近で
カラスの模型を
見つけました！

牧場や牛舎で
見つけました
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世界初！ 日本オリジナル発酵技術による

「麹
こ う じ

菌熟成チーズ」が誕生！ — 前編 —

　麹菌は、味噌や醤油、日本酒、漬物など、日本の代表的な食品の発酵に
欠かせない原料として、古くから日本の食文化を支えてきました。このほ
ど、この麹菌を用いた熟成チーズの開発に成功！ 世界初、日本独自の
ナチュラルチーズの誕生が注目されています。

「麹チーズ」は国産チーズ業界の	
未来を拓

ひら

く！

　日本獣医生命科学大学の応用生
命科学部・食品科学科・乳肉利用学
教室では、乳および食肉を中心とし
た教育・研究を行っており、特に加工、
調理、貯蔵中に起こる成分のメカニ
ズムを解明して、安全・良質な畜産食
品づくりを目指しています。

　同教室では6年ほど前から新しい夢の模索がスタート。日本産に
こだわった原料（麹、酒粕など）を使い、オリジナルの日本産「チー
ズ」を作りたい！ と、佐藤薫教授や三浦孝之准教授を中心に同教室
は、夢の実現に向けて走り出しました。

　一方、日本のチーズ消費量は
年々増加しているものの、大半が
輸入品（2019年時点で約87％）
です。これを懸念して農林水産省
では、国産乳製品の競争力を強
化する事業(2018～2020年）を
スタート。採用されたプロジェクト

「独自発酵技術による日本オリジ
ナル・ナチュラルチーズの開発」
の中心となる同大学の教授たちと
ともに、全国の優れた技術を持つ
研究機関や製造元が参画したチー
ム「日本オリジナルチーズ開発コ
ンソーシアム」が結成されました。

チーム「日本オリジナルチーズ開発コンソーシアム」が、		
3年間で完成へ！

　ひと口に“日本独自の麹菌をチーズに活用する”といっても、そ
の研究（1960年代の「オリゼーチーズ」）はあったものの実用化さ
れた例はありませんでした。臭いが強い、菌が生地に定着しないな
ど、実用化は困難とされていました。
　プロジェクトチームの試行錯誤が続くなか、佐藤教授らが行き着
いたのは、カマンベールチーズのようなソフトタイプのチーズに麹
菌を生やし、表面熟成をさせる製法です。約2,000株の麹菌から
特徴の異なる種類を選定して12株に、さらに2株までに絞り込み、

ついに日本発の「麹菌熟成チーズ」が誕生したのです。
　麹の風味を高めるために、酒粕を配合したのもポイントで、口の中
にうまみが広がります。
今後、全国各地の酒粕
を活用して、多様な「特
産チーズ」の展開が生ま
れるかもしれません。新
しい日本産の麹チーズ
は、国内の酪農生産基
盤の安定・強化にも貢
献が期待されています。
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ミルク トーク  MILK TALK08
UUUM所属「宅トレYouTuber」　竹脇 まりなさん

家族みんなで! ヘルシー・ライフ ［夏編］10
昨夏の生活スタイルを振り返り、この夏も牛乳で熱中症を防ぐ！

ミルク レシピ  MILK RECIPE12
牛乳・ヨーグルト・チーズ・生クリームでCOOKING♥
夏休み！ 家族みんなが“シェフ”になる！

ミルク ストーリー  MILK STORY16
「おやすみの前に」　髙橋 陽子

ミルククラブ セレクション  MILK CLUB SELECTION18
酪農家のオリジナル乳製品などのご紹介

新規就農支援20
酪農家になりたい！　clover farm　青沼 光さん

ミルクの広場22
読者からのおたより・読者プレゼント

地場産飼料で耕畜連携・農福連携へも門戸を開く　群馬県　須藤牧場

製造技術は特許申請中

熟成は３週間以内で完了

酒粕（八海醸造製）を配合

チーズの熟成に適した
麹菌（樋口松之助商店）を

選抜

① 「カード」と呼ばれる熟成前のチーズ。コンソーシアム参加機関のチーズ工場で製造されたも
のを使用。 ② 手作業で、カードに麹菌を接種（付着）させる。 ③ 温度管理された庫内で熟成
させる。ほぼ3週間で熟成完了。
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社会と共に生きる酪農を目指して
酪農を通じて、持続可能な社会に貢献 !

集特
1

● 須藤牧場 ： 群馬県前橋市泉沢町
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生
乳
生
産
量
で
常
に
都
府
県
の
上
位
に
位

置
す
る
群
馬
県
。須す

と
う
あ
き
ら

藤
晃
さ
ん
は
、そ
の
県
都
、

前
橋
市
の
郊
外
で
、約
２
０
０
頭
の
乳
牛
を

飼
養
す
る
須
藤
牧
場
の
代
表
で
す
。

　
「
祖
父
の
知と

も

お雄
の
代
は
兼
業
農
家
で
、農
耕

牛
は
い
ま
し
た
が
、１
９
７
１
年
、父
の
健
一
が

40
頭
牛
舎
を
建
て
て
専
業
の
酪
農
家
に
な
り

ま
し
た
。私
が
1
歳
の
と
き
で
す
」と
晃
さ
ん
。

　

中
学
校
を
卒
業
す
る
と
単
身
、北
海
道
の

酪
農
学
園
大
学
付
属
高
校
に
進
学
し
、そ
の

後
、同
大
学
へ
。卒
業
後
、前
橋
に
戻
り
、地
元

の
赤
城
酪
農
業
協
同
組
合
連
合
会
で
酪
農
ヘ

ル
パ
ー
と
し
て
働
き
、9
年
目
か
ら
父
の
牧

場
を
手
伝
い
始
め
ま
し
た
。現
在
は
代
表
と

し
て
、須
藤
牧
場
を
率
い
て
い
ま
す
。

　
「
ス
タ
ッ
フ
に
は
、牛
に〝
も
て
な
し
〟の
心

で
接
す
る
よ
う
伝
え
て
い
ま
す
。牛
は
何
も

言
い
ま
せ
ん
。だ
か
ら
、何
か
に
困
っ
て
い
る

様
子
の
と
き
に
的
確
に
対
応
を
判
断
で
き
る

よ
う
、ホ
テ
ル
の
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
の
よ
う
に

す
る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
」
と
、〝
ホ
テ
ル
須

藤
牧
場
〟を
掲
げ
る
晃
さ
ん
。

　

牛
が
滞
在
す
る〝
ホ
テ
ル
〟と
し
て
、ス
ト

レ
ス
が
少
な
く
快
適
な
環
境
を
整
え
る
こ
と

に
気
を
配
っ
て
い
ま
す
。牛
舎
は
、ス
ペ
ー
ス

に
余
裕
を
持
た
せ
、エ
サ
に
は
牛
の
免
疫
力
を

高
め
る
乳
酸
菌
を
添
加
。ま
た
、ハ
ウ
ス
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
会
社
に
依
頼
し
、2
週
間
に
1
回

は
牛
舎
内
を
殺
虫
、殺
菌
し
て
い
ま
す
。

　
「
ア
ニ
マ
ル
ウ
ェ
ル
フ
ェ
ア（
動
物
福
祉
）へ

の
配
慮
は
重
要
で
す
。安
心
し
て
快
適
に
過

ご
す
こ
と
で
、牛
た
ち
は
、お
い
し
い
牛
乳
を

出
し
て
く
れ
る
の
で
す
」
と
、晃
さ
ん
は
考

え
て
い
ま
す
。

　

エ
サ
は
地
元
産
に
こ
だ
わ
り
、粗
飼
料（
稲

な
ど
）
に
も
濃
厚
飼
料（
米
）
に
も
、で
き
る

だ
け
地
元
産
を
活
用
。粗
飼
料
は
7
割
が
地

元
産
で
す
。

　
「
ホ
テ
ル
の
シ
ェ
フ
と
し
て
、最
高
級
の
物

を
、最
高
級
の
ブ
レ
ン
ド
で
使
い
た
い
」
と
、

近
隣
の
農
家
と
連
携
し
て
育
て
た
飼
料
用
米
、

稲
、麦
、ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
、試
行
錯
誤
の
末

に
決
め
た
、独
自
の
配
合
で
与
え
て
い
ま
す
。

　
「
自
分
た
ち
の
仲
間
が
作
っ
て
い
る
の
で

安
心
で
き
る
し
、や
め
て
し
ま
っ
た
田
ん
ぼ

を
活
用
し
て
飼
料
作
物
を
作
る
こ
と
で
、

地
元
の
グ
リ
ー
ン
・
イ
ン
フ
ラ
を
守
り
な
が

ら
、酪
農
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」
と

晃
さ
ん
。

　

そ
し
て
、粗
飼
料
7
割
が
地
元
産
の
こ
の

生
乳
で
、チ
ー
ズ
作
り
に
も
取
り
組
み
は
じ

め
て
い
ま
す
。

　
「
あ
く
ま
で
も
生
乳
生
産
を
第
一
に
考
え

て
い
ま
す
が
、チ
ー
ズ
は
消
費
者
に
直
接
、製

品
を
手
渡
せ
る
の
で
広
報
的
な
役
割
を
担
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。チ
ー
ズ
を
ピ
ザ
に
使
っ

て
も
ら
う
な
ど
、商
工
業
者
と
も
コ
ラ
ボ
し

や
す
い
ん
で
す
」
と
、常
に
地
元
の
他
業
種
と

の
連
携
も
念
頭
に
お
い
て
い
ま
す
。

　

須
藤
牧
場
で
は
、I
T
技
術
も
積
極
的
に

導
入
。乳
牛
に
セ
ン
サ
ー
を
つ
け
る
こ
と
で
、

動
き
回
っ
て
い
る
時
間
や
反
す
う
の
回
数
、

寝
て
い
る
時
間
な
ど
の
行
動
が
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
の
ク
ラ
ウ
ド
上
に
送
ら
れ
、ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
把
握
で
き
ま
す
。不
調
が
検
出
さ
れ
る

と
ア
ラ
ー
ト
が
送
ら
れ
て
く
る
の
で
、迅
速

な
対
応
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

酪
農
経
営
に
と
っ
て
特
に
重
要
な
、繁
殖

に
つ
な
が
る
牛
の
発
情
の
兆
候
も
検
知
し
、

人
工
授
精
に
適
し
た
時
期
も
解
析
。獣
医
師

や
人
工
授
精
師
に
、適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で

依
頼
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、そ
れ
ぞ
れ
の
牛
の
健
康
状
態
や
分

娩
状
況
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
が
蓄
積

さ
れ
て
一
元
管
理
で
き
、そ
れ
ら
を
判
断
材

料
に
、よ
り
的
確
な
飼
養
管
理
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

上：「酪農のトランスフォームにチャレン
ジします」という須藤牧場の理念を
表したイラストの前の須藤晃さん。

中：フリーバーンの牛舎で、思い思いに
過ごす牛たち。繁殖予定など重点的
に管理する時期の牛は、首に行動を
把握するためのセンサーを装着。

下：地元の農家が栽培する飼料用麦を
収穫し、ロールベーラー（飼料の収
穫等に使用する作業機）で巻く作
業。飼料用米のために、新しいもの
を買いました。その後は同じ場所で
飼料用稲を栽培し、飼料用作物の二
毛作を実施しています。

地場産飼料で耕畜連携・農福連携へも門戸を開く

地元の米・麦の栽培に牧場堆肥を投入して循環させながら地場産飼料を活用、
人材雇用も積極的に行い、どんな人でも取り組める酪農の形を作り出しています。

群馬県　須
す と う

藤牧場

新潟
福島

長野

栃木

群馬

埼玉

山梨

牧
場
に
生
ま
れ
、北
海
道
で
学
び
、

酪
農
ヘ
ル
パ
ー
も
経
験

コ
ン
セ
プ
ト
は
、

牛
に
と
っ
て
快
適
な「
ホ
テ
ル
」

地
元
産
に
こ
だ
わ
り

耕
畜
連
携
、農
工
商
連
携
を

I
T
技
術
を
活
用
し
、

農
場
H
A
C
C
P
認
証
も
取
得
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I
T
技
術
の
導
入
は
、目
標
だ
っ
た
農
場

H
A
C
C
P
認
証（
畜
産
農
場
に
お
け
る
飼

養
衛
生
管
理
向
上
の
取
組
認
証
）
の
取
得
に

も
つ
な
が
り
ま
し
た
。

　
「
認
証
取
得
に
取
り
組
む
な
か
で
、記
帳
・

記
録
の
大
切
さ
に
理
解
が
深
ま
り
ま
し
た
し
、

人
材
教
育
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
る
こ
と
も
で

き
ま
し
た
。仕
事
の
な
か
で
、さ
ま
ざ
ま
な

無
駄
が
あ
る
と
気
付
く
こ
と
が
で
き
、結
果

的
に
は
利
益
も
上
が
り
ま
し
た
」
と
の
こ
と
。

３
年
間
か
け
て
2
0
1
9
年
に
認
証
を
取
得
す

る
こ
と
で
、日
本
の
酪
農
家
約
1
万
4
0
0
0

戸
の
う
ち
、農
場
H
A
C
C
P
認
証
を
受
け

て
い
る
36
戸（
２
０
２
０
年
現
在
）の
う
ち
の

１
戸
と
な
っ
た
の
で
す
。

　

父
の
健
一
さ
ん
が
60
歳
に
な
っ
て
、徐
々
に

仕
事
か
ら
退
く
よ
う
に
な
っ
た
こ
ろ
か
ら
、牧

場
を
担
う
よ
う
に
な
っ
た
晃
さ
ん
は
、「
一
生

懸
命
や
っ
て
い
る
の
に
牛
が
病
気
に
な
る
こ

と
が
あ
る
。な
ん
と
か
し
た
い
け
れ
ど
、自
分

だ
け
で
は
で
き
な
い
こ
と
が
あ
る
な
」
と
思

い
、従
業
員
の
雇
用
を
決
意
。現
在
は
、従
業

員
2
名
、パ
ー
ト
5
名
を
雇
用
し
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
こ
れ
ま
で
、長
続
き
す
る
人
が
な

か
な
か
い
な
か
っ
た
そ
う
で
、振
り
返
っ
て
、

晃
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

　
「
県
の
農
林
大
学
校
出
身
者
な
ど
が
夏
に

実
習
に
来
て
、そ
の
ま
ま
就
職
す
る
と
い
う

パ
タ
ー
ン
が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。だ
か
ら
、酪

に
エ
サ
や
り
、飼
料
づ
く
り
、子
牛
の
哺
乳
に

繁
殖
管
理
ま
で
、酪
農
家
に
は
多
く
の
仕
事

が
あ
り
ま
す
が
、一
人
が
す
べ
て
の
仕
事
を

で
き
な
く
て
も
い
い
の
で
す
。I
T
技
術
の

導
入
が「
発
情
も
機
械
が
発
見
し
て
く
れ
る

し
、知
識
は
必
要
な
い
」
と
、そ
の
考
え
を
後

押
し
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、募
集
す
る
人
材
の
枠
を
広
げ
た

と
こ
ろ
、多
く
の
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　
「
酪
農
の
知
識
が
な
く
て
も
、社
会
経
験
を

持
っ
て
、こ
こ
に
来
て
く
れ
て
い
ま
す
。牧
場

の
仕
事
を
新
鮮
な
目
で

見
て
良
さ
を
感
じ
て
く

れ
て
、そ
れ
で
雰
囲
気
が

良
く
な
っ
て
牛
も
調
子

が
い
い
の
で
す
。パ
ー
ト

で
一
番
長
い
人
で
も
、来

て
１
年
の
ド
素
人
の
集

団
で
す
が
、乳
質
は
地
元

の
赤
城
酪
農
業
協
同
組

合
連
合
会
で
２
番
、県
内

で
は
24
番
に
な
り
ま
し

た
」
と
、見
事
な
結
果
も

出
し
ま
し
た
。

　

多
様
な
人
材
を
酪
農

に
迎
え
入
れ
、自
身
は
60

歳
で
引
退
し
た
い
と
考

え
て
い
る
晃
さ
ん
。

　
「
う
ち
は
娘
3
人
全
員

が
家
を
出
て
い
ま
す
し
、

特
に
継
い
で
ほ
し
い
と

は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
。こ

農
に
つ
い
て
は
知
っ
て
い
る
け
れ
ど
他
の
職

場
は
知
ら
な
い
。そ
れ
で
友
達
の
話
を
聞
く

と
、他
の
牧
場
や
他
の
業
種
の
ほ
う
が
良
く

見
え
て
、大
体
３
年
く
ら
い
で
辞
め
て
し
ま

う
こ
と
が
多
か
っ
た
で
す
ね
」

　

そ
う
し
た
な
か
、特
別
支
援
学
校
の
先
生

か
ら
、「
動
物
好
き
な
生
徒
が
い
る
の
で
、牧

場
の
仕
事
を
体
験
さ
せ
て
も
ら
え
な
い
か
」

と
依
頼
が
あ
り
、当
時
、高
等
部
2
年
生
だ
っ

た
田
村
英
一
郎
さ
ん
を
実
習
に
受
け
入
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。特
性
に
合
わ
せ
て
丁

寧
に
指
導
す
る
こ
と
で
、で
き
る
よ
う
に
な

る
作
業
は
徐
々
に
、し
か
し
確
実
に
増
加
。牧

場
の
仲
間
た
ち
の
サ
ポ
ー
ト
で
、そ
れ
ま
で

乗
れ
な
か
っ
た
自
転
車
に
も
乗
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。そ
し
て
卒
業
後
は
須
藤
牧
場

に
就
職
し
、現
在
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
に
住
ん

で
、自
転
車
で
牧
場
ま
で
通
勤
し
て
い
ま
す
。

　

田
村
さ
ん
に
作
業
を
教
え
る
こ
と
は
、須

藤
さ
ん
自
身
が
牧
場
の
仕
事
を
新
た
な
視
点

か
ら
考
え
、人
と
の
接
し
方
を
見
直
す
き
っ

か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。

　

牛
舎
の
掃
除
や
エ
サ
寄
せ
な
ど
、担
当
の

仕
事
を
し
っ
か
り
こ
な
す
田
村
さ
ん
の
様
子

を
見
て
、「
牧
場
の
仕
事
を
分
割
し
、適
し
た

人
に
そ
の
パ
ー
ツ
を
自
分
に
合
っ
た
や
り
方

で
し
て
も
ら
え
ば
、も
っ
と
多
く
の
人
に
牧

場
の
仕
事
を
し
て
も
ら
え
る
の
で
は
な
い

か
？
」
と
晃
さ
ん
は
考
え
ま
す
。毎
日
の
搾
乳

こ
で
エ
サ
を
作
り
、牛
を
飼
っ
て
い
く
、そ
れ

が
続
い
て
い
け
ば
い
い
の
で
す
。百
年
後
を
考

え
た
ら
、自
分
の
牧
場
と
か
言
っ
て
る
場
合

じ
ゃ
な
い
。そ
の
た
め
に
は
牧
場
も
株
式
会
社

に
し
て
、第
三
者
継
承
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き

る
よ
う
に
し
た
い
。そ
し
て
現
農
場
長
の
熊

川
さ
ん
た
ち
に
、彼
ら
の
考
え
る
酪
農
を
し

て
も
ら
え
た
ら
い
い
と
思
い
ま
す
」
と
、将
来

に
わ
た
っ
て
酪
農
を
続
け
て
い
け
る
環
境
、持

続
可
能
な
社
会
へ
の
貢
献
に
つ
い
て
の
思
い

を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

収穫後、発酵させた飼料用米SGS（ソフ
トグレインサイレージ＝収穫した飼料
用米を乾燥せずに密閉保存し発酵させ
たもの）。

ご実家が酪農家で「牛がかわいくて仕方がない」という酒井ま
すみさん（右）と、「ほのぼのしたイメージでしたが、実際の牧
場の仕事は時間との勝負ですね！」という野口瑠

る り

莉さん（左）。

地元のハウスクリーニング会社による、牛舎内の殺虫、殺
菌作業。子牛の牛舎への石灰塗布や、牛舎の換気扇の掃
除などもアウトソーシングしています。

乳頭を洗浄し、乾燥したタオルで丁寧に拭き、
乳の通りを良くするための前搾りを行ってか
ら搾乳をはじめます（学生アルバイトの西村
向
こうよ う

陽さんが作業中）。

肥育農場での経験もある農場長の熊川啓太さん。「須藤牧
場では早くからIT技術を取り入れており、周りから注目され
ていて、やりがいがあります」

牧場内のチーズ工房。淳子さんが担当し、本格稼働に向けて準備中です。

奈良県から引っ越して働き始めた東賢太さん。「大きな動物であ
る牛を世話するのが新鮮です」

左から、田村さん、酒井さん、須藤淳子さん・晃さん夫妻、熊川さん、野口さん。

地元産の稲（未熟な茎や穂）、米（実ったもみ）、麦、トウモロコ
シなどを混ぜてエサ作り。

新しい牛舎。「頭数を増やすのではなく、今いる牛たちを分散させて、もっと
ゆったりできるようにします」

「動物が大好きで、牛は初めから怖くなかった。牧場の仕事も楽しいで
す」と言う田村英一郎さん。

特
別
支
援
学
校
か
ら

研
修
を
き
っ
か
け
に
人
材
登
用

多
様
な
人
材
を
広
く

酪
農
に
迎
え
入
れ
る
雇
用
を
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体
を
動
か
す
の
は
楽
し
か
っ
た
で
す

が
、な
ん
と
な
く
同
じ
土
俵
は
い
い

や
と
思
い
、全
く
違
う
金
融
業
界
に

就
職
し
ま
し
た
。ス
テ
ー
タ
ス
も
、や

り
が
い
も
あ
る
安
定
し
た
仕
事
で
し

た
が
、遠
く
か
ら
改
め
て
母
親
の
働

き
方
を
見
た
と
き
、す
ご
く
憧
れ
を

感
じ
ま
し
た
。

　
本
人
は
誰
よ
り
体
が
動
く
し
、周

り
の
人
も
元
気
に
し
て
、家
族
と
の

時
間
も
つ
く
っ
て
い
る
。自
分
が
健
康

で
い
る
こ
と
で
、み
ん
な
も
幸
せ
に

し
て
い
こ
う
と
い
う
ス
タ
イ
ル
や
、

好
き
な
こ
と
を
仕
事
に
し
て
い
る
と

こ
ろ
も
全
部
リ
ス
ペ
ク
ト
で
き
ま
し

た
。離
れ
て
み
て
気
付
い
た
母
親
の

選
択
の
仕
方
へ
の
憧
れ
を
き
っ
か
け

に
、本
当
に
や
り
た
い
こ
と
を
見
つ

け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
私
自
身
は
、お
か
ん
か
ら
フ
ィッ
ト

ネ
ス
の
仕
事
に
つ
い
て「
す
ご
い
で

し
ょ
」と
か「
楽
し
い
よ
」と
か
言
わ

れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。で
も
、う

ち
の
場
合
は
、父
が
お
か
ん
の
こ
と

を
と
て
も
誇
り
に
思
っ
て
い
て
、地
元

の
イ
ベ
ン
ト
で
講
師
を
や
っ
た
と
か
、

生
徒
さ
ん
に
慕
わ
れ
て
い
る
と
か
、

ロ
ー
カ
ル
新
聞
で
少
し
だ
け
紹
介
さ

れ
た
と
か
、私
に
よ
く
自
慢
し
て
い

ま
し
た
。父
の
お
か
げ
で
、お
か
ん
の

仕
事
と
生
き
方
の
魅
力
を
実
感
で
き

た
と
思
い
ま
す
。

　
ど
の
仕
事
も
同
じ
で
す
よ
ね
。跡

　
私
た
ち
夫
婦
の
目
標
は
、宅
ト
レ

を「
当
た
り
前
」の
世
界
に
す
る
こ
と

で
す
。運
動
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
だ

け
で
な
く
、楽
し
く
生
き
る
た
め
に

必
要
で
す
。体
調
も
良
く
な
り
ま
す

し
、オ
ー
プ
ン
マ
イ
ン
ド
に
も
な
れ
ま

す
。ジ
ム
は
み
ん
な
マ
ッ
チ
ョ
で
恥
ず

か
し
い
気
が
す
る
し
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
も

着
替
え
や
日
焼
け
対
策
が
面
倒
! 

そ
ん
な
人
に
こ
そ
、宅
ト
レ
を
知
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

　
家
の
中
で
な
ら
思
い
っ
き
り
自
分

を
解
放
で
き
る
し
、準
備
も
い
り
ま

せ
ん
。ハ
ー
ド
ル
が
低
い
の
で
、始
め

や
す
く
、続
け
や
す
い
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
で
、み
ん
な
宅
ト
レ
を
す
る
よ

う
に
な
っ
た
ら
、き
っ
と
健
康
な
人
が
、

増
え
ま
す
よ
ね
。大
き
な
話
で
す
が
、

そ
れ
で
い
つ
か
日
本
の
医
療
費
も
下

が
っ
た
り
し
て
、社
会
貢
献
が
で
き

た
ら
い
い
ね
と
夫
婦
で
話
し
て
い
ま

す
。そ
れ
は
、私
が
会
社
を
辞
め
て
見

つ
け
た
本
当
に
や
り
た
か
っ
た
こ
と
、

〝
お
か
ん
〟み
た
い
な
生
き
方
を
す
る

上
で
の
夢
で
も
あ
り
ま
す
。

　
私
は
母
を〝
お
か
ん
〟と
呼
び
ま
す
。

幼
い
頃
か
ら
ダ
ン
ス
を
習
っ
て
い
ま

し
た
が
、お
か
ん
は
地
元
で
活
躍
す

る
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
、娘
と
し

て
は
ま
ぶ
し
い
存
在
で
し
た
。一緒
に

を
継
い
で
欲
し
か
っ
た
り
、従
事
者

を
増
や
し
た
く
て
、直
接
勧
め
て
も
、

相
手
に
響
か
な
い
こ
と
は
あ
る
じ
ゃ

な
い
で
す
か
。周
り
の
人
や
、そ
れ
こ

そ
、こ
う
い
う
メ
デ
ィ
ア
で
す
と
か
、

他
の
場
所
で
素
晴
ら
し
さ
を
知
る
機

会
が
あ
る
と
、親
の
す
ご
さ
や
業
界

の
良
さ
も
身
に
染
み
る
の
か
も
。そ

の
仕
事
が
魅
力
的
で
あ
る
裏
付
け
を

浸
透
さ
せ
て
い
く
こ
と
は
、次
世
代

に
つ
な
げ
る
た
め
に
も
、と
て
も
大

事
な
こ
と
で
す
よ
ね
。お
か
げ
で
、私

も
母
の
生
き
方
の
素
晴
ら
し
さ
や
、

本
当
に
自
分
が
や
り
た
い
と
思
え
る

仕
事
に
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
う
し
て
会
社
を
辞
め
て
宅
ト
レ

You
Tu
b
e
r
を
や
っ
て
い
る
今

の
私
は
、何
か
を
始
め
よ
う
か
と
悩

ん
で
い
る
人
が
い
た
ら
、失
敗
を
恐

れ
ず
、ま
ず
挑
戦
し
て
み
て
ほ
し
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
私
も
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で
生
き
る

ぞ
! 

と
鼻
息
荒
く
留
学
し
た
も
の

の
、全
く
仕
事
が
無
か
っ
た
り
し
て
、

当
時
は「
失
敗
し
て
し
ま
っ
た
」と
思

い
ま
し
た
。何
も
う
ま
く
い
か
な
く

て
、な
り
た
か
っ
た
姿
に
な
れ
ず
、結

局
、旦
那
の
ス
ネ
を
か
じ
っ
て
い
る
だ

け
。全
然
理
想
と
し
て
い
た
生
き
方

じ
ゃ
な
い
と
焦
り
ま
し
た
。で
も
、標
準

的
な
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
な
れ
な

か
っ
た
か
ら
こ
そ
、You
Tu
ber
と

出
会
え
た
ん
で
す
よ
ね
。サ
ラ
リ
ー
マ

ン
時
代
に
葛
藤
し
た
経
験
や
、仕
事

が
無
い
時
期
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
、み

ん
な
に
寄
り
添
え
る
よ
う
な
宅
ト
レ

動
画
を
作
れ
て
い
る
と
思
う
ん
で
す
。

　
当
時
は
本
当
に
辛
か
っ
た
で
す
が
、

振
り
返
れ
ば
、必
要
な
経
験
だ
っ
た

と
思
え
ま
す
。挑
戦
が
失
敗
か
ど
う

か
は
、後
か
ら
自
分
が
決
め
る
こ
と
。

私
は
凡
人
な
の
で
、自
分
で
突
き
進

ん
で
き
た
わ
け
で
は
な
く
、夫
や
両

親
に
後
押
し
さ
れ
て
挑
戦
し
て
き
ま

し
た
。で
も
今
は
失
敗
し
た
と
し
て

も
、ま
ず
は
行
動
す
る
こ
と
が
大
事

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。「
失
敗
」は
、上

書
き
し
て「
大
切
な
経
験
」に
で
き
る

と
い
う
こ
と
を
自
分
の
人
生
で
学
ん

だ
の
で
す
。

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
、夢
や
大
き

な
目
標
で
も
、失
敗
を
恐
れ
ず
、や

り
た
い
と
思
っ
た
こ
と
は
と
り
あ
え

ず
一
歩
で
も
進
め
て
み
て
ほ
し
い
。

私
の
動
画
も
、誰
か
の
後
押
し
に

な
っ
た
ら
、う
れ
し
い
で
す
。

母
の
生
き
方
に
憧
れ
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
界
へ
転
身
。

失
意
の
日
々
も
、
今
は〝
日
本一の
糧
〟に

大
企
業
の
ネ
ー
ム
バ
リ
ュ
ー
や
安
定
を
捨
て
、

本
当
に
や
り
た
い
と
思
え
る
生
き
方
を
選
ん
だ
竹
脇
さ
ん
。

離
れ
て
気
付
い
た
親
の
仕
事
へ
の
尊
敬
と
、

新
し
い
道
へ
の
踏
み
出
し
方
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

PRESENT

竹脇 まりなさんの	
サイン入り	
マグカップを

3名様に
プレゼント！
詳しくは23ページを	
ご覧ください。

　1989年、秋田県出身。自宅で気軽にフィットネスを行う『宅トレ』の動画を夫と共同で
配信。視聴者に寄り添ったメニューやメッセージが「継続しやすい」と支持され、YouTube

「Marina Takewaki」のチャンネル登録者数は約240万人（2021年5月時点）に及ぶ。
新卒で入社した大手金融企業を退社後、母親と同じフィットネスインストラクターとなる
ため留学するも、帰国後は実務経験不足により思い通りの就職ができず挫折を経験す
る。2018年末にアメリカ移住を機にYouTubeを開始。当初はライフスタイル系の内
容中心で再生回数は２桁台が常だったが、満を持して投稿した「HAND CLAP」（踊って
みた動画）で大ヒット。また、そこから夫のアドバイスを機に自宅でできるトレーニングの
動画を中心にチャンネル転換し、飾らない明るくポジティブなキャラクターが共感を得
て躍進した。お勧めの“宅トレメシ”は、無糖のヨーグルト+冷凍ブルーベリー+ハチミ
ツ。本人も腸内環境を整えるために毎日200gのヨーグルトを食べている。

UUUM所属
「宅トレYouTuber」

竹脇 まりなさん

母
の
生
き
方
に
憧
れ
て
、

同
じ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
道
へ

周
囲
の
声
を
通
し
て
感
じ
た
、

親
の
仕
事
の
魅
力

〝
宅
ト
レ
〟で
、
み
ん
な
が

健
康
な
社
会
を
目
指
し
た
い

失
敗
の
記
憶
は

「
大
切
な
経
験
」で
上
書
き
で
き
る
。

だ
か
ら
、ま
ず
挑
戦
を

① 【肩のストレッチ】
両手を両肩に当て、ひじ
で大きな円を描き（前回
し10回、後ろ回し10回）、
肩凝り解消！

② 【背中のストレッチ】
両腕を肩と平行になるよ
うに横に伸ばし、両手のひ
らを腕に対し直角に曲げ
て円を描くように前後に
回す。肩甲骨が動き、二の
腕引き締めにも効果的。 ① ②

milk TALK ミ ル ク ト ー ク
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総
務
省
消
防
庁
か
ら
昨
年
10
月
末
、「
令
和
２

年
6
〜
9
月
の
熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
状

況
」デ
ー
タ
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
れ
に
よ
る
と
、昨
年
６
～
９
月
の「
熱
中

症
に
よ
る
全
国
の
救
急
搬
送
人
員
」（
都
府
県

別
）
の
累
計
は
、６
４
，８
６
９
人
で
し
た
。こ

れ
は
、通
常
の
活
発
な
暮
ら
し
が
展
開
さ
れ
た

前
年
同
時
期
の
搬
送
人
数
よ
り
、２
，０
０
０
人

少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
救
急
搬
送
人
員
数
を
年
齢
区
分
別
で
、

多
い
順
か
ら
み
る
と
、

❶
高
齢
者（
満
65
歳
～
）

　

３
７
，５
２
８
人（
対
前
年
比
107
％
）

❷
成
人（
満
18
～
65
歳
未
満
）

　

２
１
，７
５
６
人（
同
92
％
）

❸
少
年（
満
７
～
18
歳
未
満
）

　

５
，２
５
３
人（
同
68
％
）

❹
乳
幼
児（
生
後
28
日
～
満
7
歳
未
満
）

　

３
２
９
人（
同
59
％
）

　

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
気
に
な
る
の
は
、ほ
と
ん
ど
の
年
齢

層
で
救
急
搬
送
人
員
が
減
っ
て
い
る
の
に
対
し
、

例
年
通
り
ト
ッ
プ
に
位
置
す
る
高
齢
者
の
み
、

前
年
度
よ
り
増
え
て
い
る
こ
と
で
す
。コ
ロ
ナ

禍
に
よ
る
外
出
自
粛
が
、高
齢
者
に
対
し
て
は

熱
中
症
リ
ス
ク
の
上
昇
に
つ
な
が
っ
た
可
能
性

も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

一
方
、発
生
場
所
別
で
み
る
と
、「
住
居
・
敷

地
内
す
べ
て
の
場
所
」（
43
・
４
％
）が
最
も
多
く
、

次
い
で
道
路（
17
・
４
％
）、仕
事
場
、公
衆
・
公

共
施
設（
屋
外
）の
順
と
な
っ
て
い
ま
す
。例
年
、

「
住
居
・
敷
地
内
す
べ
て
の
場
所
」に
て
が
最
多

で
す
が
、一
昨
年
38
・
６
％
の
と
こ
ろ
が
、昨
年

は
43
・
４
％
と
増
加
。や
は
り「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
」

の
影
響
が
あ
り
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、都
道
府
県
別
で
、人
口
10
万
人
当
た
り

の
救
急
搬
送
人
員
を
み
る
と
、鹿
児
島
県
が

80
・
63
人
で
最
も
多
く
、次
い
で
熊
本
県
73
・
40

人
、鳥
取
県
72
・
37
人
、和
歌
山
県
68
・
81
人
、岡

山
県
68
・
18
人
の
順
。最
も
少
な
か
っ
た
の
は
、

北
海
道
20
・
22
人
、続
い
て
、青
森
県
32
・
72
人

で
し
た
。

　

熱
中
症
は
、暑
さ
が
厳
し
く
な
る
日
中
に
起

き
や
す
く
、め
ま
い
や
立
ち
く
ら
み
、ほ
て
り
か

ら
、筋
肉
痛
、筋
肉
け
い
れ
ん
、さ
ら
に
は
吐
き

気
や
嘔
吐
、頭
痛
、異
常
な
汗
が
出
る
な
ど
、悪

化
し
ま
す
。

　

特
に
高
齢
者
の
場
合
、暑
さ
や
の
ど
の
渇
き

を
感
じ
に
く
い
た
め
に
重
篤
化
し
や
す
く
注
意

が
必
要
で
、油
断
で
き
な
い
の
が
深
夜
の
睡
眠

環
境
で
す
。気
密
性
の

高
い
住
宅
の
上
階
な

ど
で
は
、日
中
の
熱
が

た
ま
る
こ
と
が
多
く
、

外
気
は
涼
し
く
て
も

室
内
は
30
℃
以
上
と

い
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。ク
ー
ラ
ー
を
つ
け
ず
に
寝
入
り
、そ
の
ま
ま

熱
中
症
を
発
症
す
る
ケ
ー
ス
は
、60
代
後
半
か

ら
多
く
な
る
の
で
要
注
意
！ 

加
齢
に
よ
り
、皮

膚
感
覚
が
鈍
っ
て
暑
さ
を
感
じ
に
く
く
な
る
と

と
も
に
、血
液
循
環
や
発
汗
機
能
の
低
下
で
放

熱
し
に
く
い
体
に
な
り
、体
内
に
熱
が
こ
も
る

の
が
要
因
で
す
。

　

本
来
な
ら
夏
を
迎
え
る
前
か
ら
、ウ
オ
ー
キ

ン
グ（
1
日
15
～
30
分
、週
3
～
4
日
。や
や
き

つ
め
と
感
じ
る
程
度
）な
ど
の
運
動
習
慣
を
生

活
に
取
り
入
れ
、体
の
血
液
量
を
増
や
し
て
発

汗
機
能
を
高
め
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、近
年
は

そ
れ
も
や
り
に
く
い
環
境
で
す
。ま
ず
は
、室
内

環
境
や
自
身
の
体
調
に
注
意
し
つ
つ
、無
理
の

な
い
運
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、変
わ
ら
ぬ
習
慣
と
し
て
、お
勧
め
す

る
の
が
、運
動
直
後（
約
30
分
以
内
）の
コ
ッ
プ

一
杯
の
牛
乳
で
す
。牛
乳
に
含
ま
れ
る
、必
須
ア

ミ
ノ
酸
９
種
が
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
で
含
ま
れ

る
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
と
糖
質
が
、効
率
よ
く

筋
肉
に
吸
収
さ
れ
筋
肉
量
を
ア
ッ
プ
。肝
機
能

も
高
め
、血
液
量
を
増
や
し
て
く
れ
ま
す
。

　

体
内
で
血
液
量
が
増
え
る
と
、ま
ず
皮
膚
に

血
液
を
集
め
て
放
熱
し
、体
温
を
下
げ
ま
す
。次

に
、血
液
か
ら
汗
が
つ
く
ら
れ
、高
温
多
湿
の
環

境
に
応
じ
て
発
汗
す
る
こ
と
で
体
温
を
調
節
。

汗
が
皮
膚
か
ら
蒸
発
す
る
際
の
気
化
熱
で
、体

温
が
下
が
り
ま
す
。

　

ま
た
牛
乳
に
は
、エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
に
不
可

欠
な
ビ
タ
ミ
ン
B
群
ほ
か
、各
種
ミ
ネ
ラ
ル
な

ど
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
お
り
、

熱
中
症
の
リ
ス
ク
を
効
果
的
に
下
げ
る
の
で
す
。

　コロナ禍の収束が見えないまま、二度目の夏が到来！　昨年から「ステイホーム」
が推奨される暮らしの変化のなか、熱中症に関するデータが消防庁から発表されて
います。このデータから、今夏の熱中症対策を探ります。

農学博士、管理栄養士。主な著
書に「食べ物と健康」(共著・同
文書院)、「からだによく効く食べ
もの事典」（池田書店）ほか多数。

女 子 栄 養 大 学 名 誉 教 授
監修　三浦 理代 

「
熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
状
況
」

（
令
和
2
年
６
～
９
月
）

 

デ
ー
タ
に
学
ぶ
、
今
夏
の
熱
中
症
対
策

就
寝
時
に
も
熱
中
症
に
注
意
！

涼
や
か
な
環
境
を
心
掛
け
よ
う
！

昨夏の生活スタイルを振り返り、
この夏も、牛乳で熱中症を防ぐ！

※参考：（一社）Jミルク（www.j-milk.jp）

夜も寝室は涼しめに！

●
子
ど
も
は
、
汗
腺
が
ま
だ
十
分
に
発
達
し
て
い

な
い
た
め
、
発
汗
に
よ
る
体
温
調
節
能
力
は
、
大

人
の
３
分
の
２
程
度
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
高
温
に
弱
く
、
熱
中
症
に
か
か
り
や
す
い
と
い

え
ま
す
。

　
ま
た
、
中
高
生
に
な
る
と
急
速
に
身
長
が
伸
び
、

足
の
先
端
と
心
臓
の
距
離
が
長
く
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
ま
だ
筋
肉
が
未
発
達
な
た
め
、
筋
肉
ポ
ン

プ
の
働
き
が
不
十
分
で
、
立
ち
っ
ぱ
な
し
だ
と
血

液
の
循
環
が
悪
く
な
り
、
心
臓
へ
の
血
液
の
戻
り

も
悪
く
、
血
液
不
足
か
ら
「
熱
失
神
」
な
ど
の
熱

中
症
に
か
か
る
可
能
性
も
高
く
な
り
ま
す
。
そ
こ

で
、
子
ど
も
や
学
生
に
お
勧
め
な
の
が
、
運
動
＋

牛
乳
で
す
。
運
動
時
は
15
～
30
分
で
休
憩
を
と
り
、

直
後
に
牛
乳
を
飲
む
と
、
暑
さ
に
強
い
体
づ
く
り

が
で
き
ま
す
。

ジ
ュ
ニ
ア
世
代
へ

汗
腺
が
未
発
達
な
子
ど
も
は
、

高
温
に
弱
く
、熱
中
症
に
な
り
や
す
い
！

●
在
宅
勤
務
に
な
る
と
、通
勤
時
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

が
な
く
な
り
ま
す
。ま
た
、真
夏
の
炎
天
下
の
散
歩

も
控
え
た
い
と
こ
ろ
。涼
し
く
な
る
時
間
帯
や
室
内

で
の
運
動
を
と
り
入
れ
て
、筋
肉
を
鍛
え
て
お
き
た

い
も
の
で
す
。

　

そ
し
て
、水
分
補
給
は
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
い
い

牛
乳
に
！ 

糖
分
の
多
い
ド
リ
ン
ク
は
、体
内
の
ビ
タ

ミ
ン
B1
を
大
量
に
消
費
し
、夏
バ
テ
を
招
き
ま
す
。

ま
た
、カ
フ
ェ
イ
ン
の
多
い
ド
リ
ン
ク
で
、ゆ
っ
た
り

し
た
い
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
が
、カ

フ
ェ
イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
り
、水
分
も
ミ
ネ
ラ

ル
分
も
、体
外
へ
多
量
に
排
出
し
ま
す
か
ら
要
注
意

で
す
。加
え
て
、水
を
ガ
ブ
飲
み
し
て
い
る
と
、体
内

の
塩
分
が
減
り
、胃
酸
そ
し
て
消
化
機
能
の
働
き
を

弱
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
か
ら
、こ
れ
も
ま
た
注
意

が
必
要
で
す
。

ミ
ド
ル
世
代
へ

在
宅
勤
務
の
時
期
こ
そ
、

「
運
動+

牛
乳
」の
習
慣
を

●
熱
中
症
は
暑
さ
が
厳
し
い
日
中
だ
け
で
な
く
、深

夜
に
も
起
こ
り
ま
す
か
ら
油
断
禁
物
で
す
。

　
高
齢
に
な
れ
ば
誰
で
も
、暑
さ
や
水
分
不
足
に
対

す
る
感
覚
機
能
の
ほ
か
、血
液
循
環
や
発
汗
機
能
な

ど
調
節
機
能
が
低
下
し
て
き
ま
す
。

　
昼
で
も
夜
で
も
、室
内
の
温
度
や
湿
度
に
十
分
注

意
し
て
お
か
な
い
と
、脱
水
症
状
に
気
付
か
ず
に
熱

中
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。油
断
で
き
な
い

の
が
、睡
眠
中
の
深
夜
。特
に
こ
の
時
間
帯
に
は
、

ク
ー
ラ
ー
を
上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、“
お

う
ち
時
間
”を
上
手
に
楽
し
く
活
用
し
て
、日
常
生

活
に
無
理
の
な
い
範
囲
で
運
動
を
！ 

そ
の
後
は
、牛

乳
で
水
分
補
給
を
し
て
、熱
中
症
な
ど
吹
き
飛
ば
し

ま
し
ょ
う
。

シ
ニ
ア
世
代
へ

シ
ニ
ア
の
味
方
！ 

牛
乳
を
朝
昼
晩
、

お
い
し
く
飲
ん
で
健
や
か
に
！

家族みんなで！  ヘルシー・ライフ 夏 編

　
牛
乳
に
お
好
き
な
果
物
や
野
菜
な
ど

　
牛
乳
に
お
好
き
な
果
物
や
野
菜
な
ど

を
入
れ
、お
好
み
で
ハ
チ
ミ
ツ
を
加
え
て

を
入
れ
、お
好
み
で
ハ
チ
ミ
ツ
を
加
え
て

ミ
キ
サ
ー
に
か
け
れ
ば
ミ
ル
ク
ス
ム
ー

ミ
キ
サ
ー
に
か
け
れ
ば
ミ
ル
ク
ス
ム
ー

ジ
ー
の
完
成
！

ジ
ー
の
完
成
！  

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

も
バ
ッ
チ
リ
摂
れ
て
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

も
バ
ッ
チ
リ
摂
れ
て
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

整
い
ま
す
！

整
い
ま
す
！  

ご
家
族
で
作
っ
て
お
楽
し

ご
家
族
で
作
っ
て
お
楽
し

み
く
だ
さ
い
！

み
く
だ
さ
い
！

ミルク 

作ろう！
スムージーを

牛乳と
、

心身ともに元気に
なろう！旬の野菜

やフルー
ツで、



夏の定番！夏の定番！
 カレーを カレーを

「わが家の味「わが家の味」」に！に！

ピリッと辛いピリッと辛い
トマト味でトマト味で
夏バテ解消夏バテ解消

気軽！  手軽！気軽！  手軽！
チャレンジできてチャレンジできて

嬉しいな嬉しいな♥♥

焼き野菜が焼き野菜が
ヨーグルトソースでヨーグルトソースで
レストランの味に！レストランの味に！

※大豆入りのターメリックライスを添えてみました。
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＜作り方＞
①鶏むね肉は皮をとり、1㎝厚さのそぎ切りにする。軽く麺棒でたたき、
塩、黒こしょうをし、小麦粉をまぶして余計な粉をはたく。

②フライパンにオリーブオイル、ローズマリーまたはタイム、❶を入れ、肉の両
面に焼き色が付くまで焼き、ローズマリーまたはタイムとともに取り出す。
同じフライパンにズッキーニを入れ、焼き色が付いたら塩をふり、取り出す。

③❷のフライパンに赤唐辛子、にんにくを入れ、オリーブオイルが足りない
場合は適量足し、弱火にかける。香りが出たら、玉ねぎを入れて中火にし、
軽く焼き色が付くまで炒め、マッシュルーム、塩を入れて、さらに炒める。

④マッシュルームがややしんなりしたら、トマト水煮、コンソメの素を入れ、
弱火で10分煮る。牛乳を入れて混ぜ、ややとろみがつくまで火にかける。
塩、黒こしょうで味を調える。

＜作り方＞

①	ほうれん草はやわらかくゆでて水気を切り、2～3㎝幅に切る。水と
ともにフードプロセッサーかミキサーにかけて、ペースト状にする。
②サラダ油を熱したフライパンに玉ねぎを入れて強火にかけ、かき混
ぜながら、やや茶色くなるまで炒める。しょうが、にんにくを入れて
香りが出るまで炒める。

③カレー粉、クミンパウダー、ガラムマサラ、トマトペースト、塩少々を
入れて手早く30秒ほど炒め、牛乳を入れる。

④❶と❸を入れて混ぜ、塩で味を整え、モッツァレラチーズをのせて火
を止める。器に盛り、粉とうがらしをかける。

＜作り方＞
①	ボウルに薄力粉、強力粉、ベーキングパウダーを入れ混ぜ、ヨー
グルト、塩を加える。生地がなじむまで、こねる（こね過ぎない
ように注意。また、水分が少ない時はヨーグルトを足して調整す
る）。ラップをして、常温で40～50分おく。
②生地を混ぜて2等分し、1枚を直径約20㎝に丸く伸ばす。それぞ
れ、カッテージチーズ1/2量を塗り、溶けるタイプのチーズ1/2量
をのせる。お好みのハーブをちぎってのせて、具を包み込むよう
に、生地の端を重ねて包み込む。さらに20㎝前後になるように、
力を入れ過ぎずに綿棒で丸く伸ばす。もう1枚も同様に行う。
③フライパンにバターを入れて弱火にかけ、生地を入れる。ふたをし、
片面5分程度を目安に、両面にこんがりと焼き色が付くまで焼く。

＜作り方＞
①	なすに塩をふり、しんなりするまで15分ほどおく。水
分をしっかり拭きとっておく。

②なす、ズッキーニに小麦粉をふり、余分な粉を落とす。
フライパンに多めのオリーブオイルを入れ、中火でそ
れぞれの両面をこんがりと焼き上げる。器に盛り、
ヨーグルト、にんにく、刻んだディル、塩、こしょうを混
ぜ合わせたヨーグルトソースをかける。レモン、ディル
をのせて出来上がり。

※ハーブを入れずに焼いたり、カッテージチーズとブルーチーズを入れ、はちみつをかけて食べてもおいしい。 ※途中、水分が少なくなった場合は、水を少量加えてください。

＜材料：2 人分＞
・なす（1㎝厚さに切る）……………………………… 2本
・ズッキーニ（1㎝厚さに切る）… ………………………1本
・ヨーグルト（無糖）… …………………………… 200㎖
・にんにく（すりおろし）…………………………………1片
・ディル… …………………………………………… 適量
・塩、こしょう… …………………………………… 各少々
・小麦粉、オリーブオイル、レモン………………… 各適量

＜材料：20㎝ 2 枚分＞
・薄力粉… ……………… 100ｇ
・強力粉… ………………… 50ｇ
・ベーキングパウダー
		… ………………… 大さじ1/2
・ヨーグルト（無糖）… … 100ｇ
・塩… ……………… 小さじ1/2

・カッテージチーズ（裏ごし）…120ｇ
・グリュイエールなど溶けるチーズ	
… ……………………… 120ｇ
・ハーブ（タイム、ルッコラなど）…	
… ………………………各適量
・バター… …………………適量

フライパンで作る、
大きなチーズパン

3r
e c i p e

ほうれん草と
モッツァレラチーズのカレー

1r
e c i p e

牛乳牛乳 チーズチーズ

なすとズッキーニのグリル
〜ハーブヨーグルトソースかけ

4r
e c i p e

＜材料：2～3 人分＞
・ほうれん草… ………1把（250g）
・水… …………………………50㏄
・玉ねぎ（みじん切り）… …… １個
・しょうが（すりおろし）……小さじ２
・にんにく（すりおろし）…… 小さじ１
・カレー粉… …………… 大さじ1
・クミンパウダー…小さじ1/2（なくても可）
・ガラムマサラ…小さじ1/2（なくても可）

・トマトペースト… …………大さじ１
・塩… ………………………… 少々
・牛乳… …………………… 150㎖
・モッツァレラチーズ（8㎜厚さに切る）
	… ………………………… 100g
・サラダ油… …………… 大さじ1
・粉とうがらし…………………適量

＜材料：2 人分＞
・鶏むね肉… ……… 1枚（約350g）
・小麦粉… …………………… 適量
・ズッキーニ（横半分、縦4等分に切る）… 1本
・赤唐辛子（半分にちぎり、種をとる）…1本
・にんにく（みじん切り）………… 1片
・玉ねぎ（みじん切り）… …… 1/2個
・マッシュルーム（4等分に切る）… … 3個

・トマト水煮缶（塊は手で崩す）……300g
・コンソメの素（顆粒）… … 小さじ1
・牛乳… …………………… 100 ㎖
・オリーブオイル…………… 大さじ1
・塩、黒こしょう… ……………各少々
・ローズマリーまたはタイム
	… ………………適量（なくても可）

鶏むね肉とズッキーニの
ピリ辛クリーミートマト煮

2r
e c i p e

牛乳牛乳ヨーグルトヨーグルト

チーズチーズヨーグルトヨーグルト

M I L K  R E C I P E
　コロナ禍により不自由な生活が続いています。この状況に慣れてしまって生活
に無頓着になるのは危険ですが、神経質になり過ぎても心はギシギシ消耗しま
す。ここは、シンプル・イズ・ベスト！  よく眠り、よく食べて、前を向いて気を楽に！  
そして家族で楽しくミルクレシピ にもチャレンジしてみてくださいね。

牛乳・ヨーグルト・チーズ・生クリームでCOOKING♥
夏休み！  家族みんなが “シェフ”になる！

料理研究家
佐藤わか子先生

牛乳牛乳 ヨーグルトヨーグルト 生クリーム生クリームチーズチーズ主に使用している乳製品を表示



ナッツとドライナッツとドライ
フルーツ入り！フルーツ入り！

イタリアン・アイス！イタリアン・アイス！

低脂肪で低脂肪で
甘さもやさしい甘さもやさしい

リコッタチーズリコッタチーズ♥♥

夏にぴったり！夏にぴったり！
元気の素！元気の素！
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＜材料：ヨーグルトや牛乳 400〜500㎖の紙パック 1 個分＞

・生クリーム…………………………………………… 100㎖
・ヨーグルト（無糖）… … 400g（水切りをして半量にする）
・砂糖… ………………………………………………… 50g
・ローストクルミ（粗く刻む）… ………………………… 20g
・ローストアーモンド（粗く刻む）… …………………… 20g
・ミックスドライフルーツ………………………………… 40g
・ミント…………………………………………………… 適量

＜材料：2 人分＞

・リコッタチーズ…………………………………………200g
・オレンジ… ………………………………………………1個
・グラノーラ……………………………………………… 40g
・はちみつ… …………………………………………小さじ2
・バニラエッセンス…………………………4滴（なくても可）
・ローズマリー…………………………………………… 適宜

＜材料：2 人分＞

・カットパイン……………………………………………………… 150g
・キウイフルーツ………………………………………………………2個
・ヨーグルト（無糖）… ………………………………………… 200㎖
・牛乳… ………………………………………………………… 100㎖
・はちみつ… ……………………………………………… 大さじ4～5
・レモン… ………………………………………………………… 適量

＜作り方＞

①	ボウルに生クリームを入れて1分ほど泡立て、砂糖を加
える。ヨーグルトと同じ硬さになるよう、7分立てにする。
②	別のボウルにヨーグルトを入れて泡立て器で混ぜ、❶を
加えて、さらに混ぜる。

③残りの材料をすべて入れて混ぜ、ヨーグルトまたは牛乳
パックに入れ、表面を平らにし、ラップをした後、冷凍し
て固める。型にしたパックをハサミで切り、切り分けて、
器に盛り、ミントをのせる。

＜作り方＞

①	ボウルにリコッタチーズを入れ、泡立て器でなめらかに
なるまで混ぜる。
②	オレンジは半分に切り、果肉を取り出し、うす皮を取る。
③❶にグラノーラ、はちみつ、バニラエッセンスを入れて、
よく混ぜる。オレンジ果肉は盛りつけ用に少し残して、
残りを入れて混ぜ、オレンジの皮の器にのせる。

④残しておいたオレンジの果肉、ローズマリーをのせる。

＜作り方＞

①カットパインは細かく切り、冷凍庫で凍らせておく。
②キウイフルーツは盛りつけ用に少し残し、残りをすりおろす。はち
みつ小さじ2を混ぜておく。
③ミキサーにヨーグルト、牛乳、❶、残りのはちみつを入れて攪拌
する。
④グラスに❷を入れ、❸を静かに注ぐ。残しておいたキウイをのせ、
くし切りにしたレモンを添える。レモンをしぼり、かき混ぜながら
飲む。

キウイのひんやりスムージー 7

re c i p e

5r
e c i p e

ヨーグルトでカッサータ
生クリーム生クリームヨーグルトヨーグルト牛乳牛乳ヨーグルトヨーグルト

わたしわたしののレシピレシピ
作って！作って！

募集！

　佐藤わか子先生の「ミルクレシピ」を楽しんでいただいている皆さま、いつも、ありがとうございます。
　さて、ここで新しい企画のご紹介です。題して「作って！  わたしのレシピ」。
皆さまから、牛乳やヨーグルト、チーズ、生クリームなどを使った「ミルク・レシピ」を募集いたします。
　毎回、応募された方の中からレシピ2品を選び、わか子先生がレシピ通りに実際に作り、感想やアド
バイスをいたします。レシピ記述（材料・使用量・作り方）だけでの投稿でも、それに完成レシピ写真を付
けた投稿でもOKです。採用された方のレシピはニックネームで掲載し、また巻末ページのプレゼントも
お送りします。皆さまのご応募をお待ちしております！  （応募の宛先は、巻末23ページをご覧ください。）

作る 撮る

あなたのレシピを教えてください！

送る

リコッタチーズの
オレンジカップ

6r
e c i p e

チーズチーズ
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が
水
泳
を
習
い
始
め
た
と
き
け
ば
、
そ
れ
も
習
わ
せ
た
い
と
思
う
。

　
夫
に
そ
れ
を
相
談
し
た
ら
「
う
ち
は
そ
ん
な
に
お
金
持
ち
じ
ゃ
な
い
し
、

僕
ら
の
子
供
だ
も
の
、
普
通
に
育
っ
て
く
れ
れ
ば
御
の
字
じ
ゃ
な
い
」
な
ん
て

こ
と
を
い
う
も
の
だ
か
ら
、
ち
ょ
っ
と
喧
嘩
に
な
っ
た
。

「
子
供
の
才
能
を
伸
ば
す
の
も
潰
す
の
も
親
な
の
よ
」

　
そ
う
い
っ
た
ら
「
こ
の
家
に
生
ま
れ
て
き
た
こ
と
も
、
美
来
の
才
能
の
ひ
と

つ
な
ん
だ
よ
」
と
い
わ
れ
て
、
言
葉
に
詰
ま
っ
て
し
ま
っ
て
、
悔
し
か
っ
た
か
ら
、

そ
れ
か
ら
し
ば
ら
く
夫
に
は
弁
当
を
作
ら
な
か
っ
た
。

　
彼
の
い
う
こ
と
が
正
し
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
。
ご
く
平
凡
な
わ
た
し
と

夫
の
血
を
受
け
継
い
で
い
る
の
だ
か
ら
、
飛
び
抜
け
た
も
の
は
持
っ
て
い
な
い

の
か
も
し
れ
な
い
。
つ
い
先
月
四
つ
に
な
っ
た
彼
女
は
、
少
し
つ
り
目
で
輪
郭

は
丸
く
、そ
れ
は
夫
の
も
の
だ
。唇
が
ぽ
っ
て
り
し
て
い
る
の
は
わ
た
し
に
似
た
。

手
の
指
が
短
い
の
は
わ
た
し
の
母
に
似
て
い
る
。
扁
平
足
な
の
は
、
夫
の
父
親

の
も
の
ら
し
い
。
当
た
り
前
か
も
し
れ
な
い
が
、
こ
う
し
て
み
る
と
わ
が
子
は

本
当
に
情
け
な
い
ほ
ど
、
身
内
の
ど
こ
か
を
多
く
受
け
継
い
で
い
る
。

「
高
望
み
す
る
と
、
か
え
っ
て
才
能
を
潰
す
か
も
し
れ
な
い
よ
。
美
来
は
ど
う

み
た
っ
て
、
僕
ら
の
子
供
な
ん
だ
か
ら
、
持
っ
て
い
る
も
の
を
着
実
に
伸
ば
し

た
方
が
い
い
」

　
弁
当
を
一
週
間
作
ら
な
か
っ
た
ら
、
夫
か
ら
仕
返
し
の
よ
う
に
そ
う
い
わ

れ
た
。

「
で
も
、
美
来
の
手
足
が
長
い
の
は
、
誰
に
も
似
て
な
い
。
だ
か
ら
き
っ
と
、

大
き
く
な
る
」

　
美
来
の
手
足
は
本
当
に
、
身
長
の
割
合
か
ら
比
べ
て
長
か
っ
た
。
と
い
う
こ

と
は
、も
っ
と
大
き
く
な
る
と
い
う
こ
と
な
の
だ
と
、わ
た
し
は
確
信
し
て
い
る
。

　
出
産
し
た
ば
か
り
の
頃
だ
っ
た
か
、
何
か
の
テ
レ
ビ
番
組
で
知
っ
た
が
、
人

間
は
先
天
的
に
、
親
の
性
質
を
受
け
継
ぎ
な
が
ら
、
そ
こ
に
親
と
は
違
っ
た

性
質
も
持
っ
て
誕
生
す
る
と
い
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
新
し
い
環
境
に
耐
え
ら

れ
る
可
能
性
を
作
る
の
だ
と
か
。
そ
う
し
て
、
人
類
は
氷
河
期
か
ら
、
伝
染

病
ま
で
、
変
化
に
富
む
地
球
の
歴
史
を
乗
り
切
っ
て
き
た
の
だ
そ
う
だ
。

　
だ
か
ら
美
来
に
も
き
っ
と
、
わ
た
し
た
ち
と
は
違
う
何
か
が
あ
る
は
ず
で
、

そ
れ
に
希
望
を
託
し
て
い
た
。

　
今
夜
も
レ
ン
ジ
で
牛
乳
を
温
め
、
キ
ッ
チ
ン
テ
ー
ブ
ル
の
チ
ャ
イ
ル
ド
チ
ェ

ア
ー
で
待
っ
て
い
る
美
来
に
、
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
の
は
い
っ
た
マ
グ
カ
ッ
プ
を
手
渡

し
た
。

　
パ
ジ
ャ
マ
を
着
た
美
来
は
い
つ
も
の
よ
う
に
小
さ
な
手
で
そ
れ
を
受
け
取
り

「
お
い
し
い
ね
」
と
い
い
な
が
ら
、
ご
く
り
ご
く
り
と
飲
ん
だ
。

「
い
っ
ぱ
い
飲
ん
で
、
大
き
く
な
っ
て
ね
。
お
か
あ
さ
ん
や
お
と
う
さ
ん
み
た
い

に
な
ら
な
い
で
ね
」

　
今
朝
も
夫
と
美
来
の
こ
と
で
喧
嘩
し
て
、
ち
ょ
っ
と
捨
て
鉢
に
そ
う
い
っ
た
。

　
そ
れ
を
き
く
と
、
幼
い
子
供
は
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
を
飲
む
手
を
と
め
て
、
首

を
か
し
げ
た
。
四
つ
の
彼
女
に
は
、
ま
だ
こ
の
意
味
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
の

だ
ろ
う
。

「
ほ
ら
、
早
く
飲
ん
じ
ゃ
い
な
さ
い
。
寝
る
時
間
だ
よ
」

　
わ
た
し
が
そ
う
い
っ
て
も
「
も
う
い
ら
な
い
」
と
い
っ
て
、マ
グ
カ
ッ
プ
を
テ
ー

ブ
ル
に
置
い
た
。
珍
し
い
と
思
い
な
が
ら
も
お
腹
の
具
合
で
も
悪
い
の
か
な
と
、

そ
れ
以
上
勧
め
な
か
っ
た
。
そ
れ
か
ら
歯
を
磨
か
せ
て
ベ
ッ
ド
に
二
人
で
横
に

な
り
、
い
つ
も
の
よ
う
に
絵
本
を
読
ん
だ
。
し
か
し
美
来
は
何
か
考
え
事
を
し

て
い
る
よ
う
に
、
ぼ
う
っ
と
天
井
を
み
つ
め
て
、
絵
本
の
お
話
を
き
い
て
い
な

い
み
た
い
だ
っ
た
。

　
ダ
ブ
ル
ベ
ッ
ド
の
真
ん
中
で
、
小
さ
な
子
供
は
小
さ
な
頭
で
何
か
を
一
生
懸

命
に
考
え
て
い
る
。
そ
ん
な
彼
女
が
愛
お
し
く
な
っ
て
「
ど
う
し
た
の
？
　
何

か
心
配
な
こ
と
で
も
あ
る
の
？
」
と
絵
本
を
枕
元
に
置
い
て
抱
き
寄
せ
た
。
す

る
と
顔
を
あ
げ
、
夫
そ
っ
く
り
の
目
で
わ
た
し
を
じ
っ
と
み
つ
め
た
。

「
美
来
は
、
大
き
く
な
ら
な
く
て
い
い
。
お
か
あ
さ
ん
み
た
い
に
な
り
た
い
」

　
瞬
間
、
胸
に
ふ
わ
り
と
光
が
灯
っ
た
よ
う
な
気
が
し
て
、
暖
か
な
小
さ
な

子
供
を
抱
き
し
め
た
。

「
う
ん
。
美
来
は
お
か
あ
さ
ん
み
た
い
に
、
き
っ
と
な
る
よ
。
大
丈
夫
」

　
そ
う
い
っ
て
腕
を
寄
せ
る
と
「
よ
か
っ
た
」
と
い
っ
て
笑
う
か
ら
、
腕
が
く

す
ぐ
っ
た
か
っ
た
。

　
こ
の
嬉
し
い
気
持
ち
も
、
わ
た
し
の
中
の
本
当
だ
。

　
ど
の
み
ち
い
つ
か
、
こ
の
子
は
未
来
に
向
か
っ
て
、
わ
た
し
や
夫
と
は
違
う

道
を
歩
む
の
だ
。
だ
か
ら
い
ま
は
、
同
じ
こ
と
を
素
直
に
喜
ん
で
い
よ
う
。

「
で
も
、
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
は
ち
ゃ
ん
と
飲
も
う
ね
」

　
美
来
は
「
う
ん
」
と
元
気
よ
く
こ
た
え
、
わ
た
し
の
腕
を
小
さ
な
熱
い
手

で
ぎ
ゅ
っ
と
掴
ん
だ
。（
終
わ
り
）

illustration
Youko Takahashi

　
母
は
、
わ
た
し
が
お
腹
に
い
た
と
き
、
チ
ー
ズ
を
毎
日
食
べ
た
の
だ
そ
う
だ
。

お
か
げ
で
わ
た
し
は
四
千
グ
ラ
ム
と
い
う
大
き
な
身
体
を
持
っ
て
、
こ
の
世
に

誕
生
し
た
。
子
供
の
こ
ろ
、
丈
夫
で
熱
を
滅
多
に
だ
さ
な
か
っ
た
の
も
、
そ
の

お
か
げ
だ
と
母
は
い
ま
で
も
恩
着
せ
が
ま
し
く
い
う
。

　
小
学
生
の
と
き
も
身
体
が
大
き
く
、
背
の
順
で
は
い
つ
も
後
ろ
の
方
だ
っ
た
。

そ
れ
が
中
学
に
上
が
る
と
徐
々
に
前
の
方
に
順
お
く
り
さ
れ
、
い
つ
の
間
に
か
、

真
ん
中
あ
た
り
が
定
位
置
に
な
る
。

　
平
均
的
な
身
長
と
な
っ
た
高
校
で
は
、
モ
デ
ル
の
よ
う
に
ほ
っ
そ
り
と
背
の

高
い
の
に
憧
れ
た
。
小
学
生
の
と
き
は
背
の
高
い
の
が
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
だ
っ
た

の
に
皮
肉
な
こ
と
だ
。
百
五
十
八
セ
ン
チ
で
止
ま
っ
た
身
長
を
、
わ
た
し
は
な

ん
と
か
あ
と
三
セ
ン
チ
伸
ば
し
た
く
て
牛
乳
を
た
く
さ
ん
飲
ん
だ
け
れ
ど
、

成
長
期
は
す
で
に
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
よ
う
だ
っ
た
。

　
せ
め
て
生
ま
れ
て
く
る
子
供
に
は
大
き
く
育
っ
て
欲
し
く
て
、
妊
娠
中
、
母

の
よ
う
に
チ
ー
ズ
を
毎
日
食
べ
た
が
、
美
来
は
三
千
グ
ラ
ム
と
ご
く
普
通
に

誕
生
し
、
そ
れ
か
ら
は
食
が
細
く
て
成
長
が
遅
く
、
保
育
園
で
は
三
十
人
中
、

前
か
ら
五
番
目
だ
。

　
夫
は
、
美
来
は
ま
だ
四
つ
な
の
だ
し
、
丈
夫
な
身
体
で
あ
れ
ば
、
そ
れ
で
い

い
と
い
う
。
し
か
し
夫
も
身
長
が
そ
れ
ほ
ど
高
い
方
で
は
な
く
、
わ
た
し
の
家

系
に
も
、
夫
の
家
系
に
も
、
大
き
い
人
が
い
な
い
。
ず
っ
と
こ
の
子
が
小
さ
い

ま
ま
だ
っ
た
ら
、
そ
れ
は
わ
た
し
た
ち
の
せ
い
だ
。

　
幸
い
な
こ
と
に
美
来
は
牛
乳
も
チ
ー
ズ
も
大
好
き
で
、
ベ
ッ
ド
に
入
る
前
の

ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
も
喜
ん
で
飲
ん
で
い
る
。
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
を
飲
ん
で
歯
を
磨
き
、

ベ
ッ
ド
の
中
で
わ
た
し
が
絵
本
を
読
ん
で
き
か
せ
る
。
こ
れ
ら
が
ル
ー
チ
ン
化

し
て
い
て
、
わ
た
し
も
彼
女
の
隣
で
絵
本
を
読
み
な
が
ら
、
い
つ
の
間
に
か
寝

て
し
ま
う
の
が
常
だ
。

　
美
来
が
健
康
で
、
毎
日
楽
し
く
過
ご
し
て
く
れ
れ
ば
何
よ
り
。

　
そ
れ
は
あ
く
ま
で
建
前
で
、
こ
れ
か
ら
美
人
に
育
っ
て
、
モ
デ
ル
や
女
優
に

な
る
か
も
と
か
、
す
ご
く
頭
が
よ
く
な
っ
て
、
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
取
る
よ
う
な
才

女
に
な
る
か
も
、
な
ど
と
期
待
し
て
し
ま
う
。
保
育
園
の
誰
か
が
英
語
を
始

め
た
と
き
け
ば
、
美
来
に
も
習
わ
せ
た
い
と
思
う
し
、
会
社
の
同
僚
の
子
供

「おやすみの前に」

ミ ル ク スト ー リ ー
髙橋 陽子 Youko Takahashi
作家・イラストレーター
東京都出身、台東区在住。
武蔵野美術大学視覚伝達デザイン学科卒業
2012 年、集英社 第３６回 すばる文学賞受賞。 著作「黄金の庭」
HP  https://proton-t.blog.jp/



19 18M I L K  C L U B  V o l . 1 3 1 M I L K  C L U B  V o l . 1 3 1

内容●ミルクソフト（125ｇ）×6個（ミルクプ
レーン、チョコソースかけ、カラメルソースかけ
×各2個）●ヨーグルトソフト（125ｇ）×2個（ブ
ルーベリーソースかけ、マンゴーソースかけ）
■ ご注文・お問い合わせ
ホリ牧場（夢ミルク館）
住所／〒920-0263　石川県河北郡内灘町湖西243
TEL&FAX／076-255-1369

�ホームページ／https://yumemilk.co.jp/				  
（オンラインショップ/https://shop.yumemilk.co.jp/）　
営業時間／10：00～17：00　 定休日／木曜日

石川県河北郡内灘町　ホリ牧場（夢ミルク館）
夢ミルク館おうちでいろいろソフト 8個入�¥3,660（消費税込・送料別）

130号の『特集～片倉牧場』に、ご登場いただいた

茨城県小美玉市　㈱小美玉ふるさと食品公社
ヨーグルト&プリンセット3000ブルーベリー�¥3,000（消費税込・送料別）

神奈川県平塚市　パティスリー＆カフェ　ドミネジョワ
湘南ジャージープリン  詰め合わせ6個入り�¥2,530（消費税込・送料別）

内容●おみたまヨーグルト
（500ml）×2本●のむヨーグ
ルトブルーベリー（180ml）×
2本●ゆずとハチミツのむヨー
グルト（130ml）×3本●なめ
らかヨーグルト（100g）4種類
（梅&ヨーグルト、金柑&ヨー
グルト、ゆず&ヨーグルト、ブ
ルーベリー&ヨーグルト）×各
1個●でせーるふらんプリン
（80g）×2個

※のむヨーグルトブルーベリーは、季節によりイチゴとなります。
■ ご注文・お問い合わせ
㈱小美玉ふるさと食品公社
住所／〒311-3413　茨城県小美玉市山野1628-42

�TEL／0299-56-6991　FAX／0299-56-6992
ホームページ／https://www.omitamayogurt.jp/
営業時間／9:00～17：00　 定休日／土・日曜日、祝祭日

内容●湘南ジャージープリン（85g）×6個
（プレーン、イチゴ、抹茶×各2個）
※プレーン6個セット（同価格）もあります。
■ ご注文・お問い合わせ
patisserie & café  Domine joie　パティスリー＆カフェ  ドミネジョワ

�住所／〒254-0042　神奈川県平塚市明石町26-6中央ビル1F

�TEL・FAX／0463-67-1896
ホームページ／https://www.domine-joie.com
営業時間／10:00～18：00　 定休日／水曜日・第1・３火曜日

内容●12種類のフレーバー（リッチミルク、ミル
ク、赤穂の塩、黒ごま、チョコレート、ストロベリー、
カフェ、きなこ、抹茶、マンゴー、ブルーベリー、
キャラメル）の中から、お好きなジェラート６個を
お選びください。
■ ご注文・お問い合わせ
ジェラートショップTETE
住所／〒678-0232　兵庫県赤穂市中広字東沖1992
TEL／0791-56-6860　FAX／0791-56-6861

�ホームページ／http://www.gelatoshoptete.jp/
営業時間／11:00～16:00
定休日／日曜日

内容●加塩ポンドバ
ター450g×2個（よつ
葉）●食塩不使用ポンド
バター450g×2個（よ
つ葉）●北海道ポーショ
ンホイップバター200g
（20個入り）×１袋（雪印
メグミルク）
■ ご注文・お問い合わせ
酪市酪座　～うしさんからのおすそわけ～
ネットショッピンクサイト「ＪＡタウン」内に昨秋オープン！

�ホームページ／www.ja-town.com/shop/c/c3502/			
※ホームページ内より、お問い合わせいただけます。

兵庫県赤穂市　丸尾牧場　ジェラートショップTETE
ジェラート6個セット� ¥2,860（消費税込・送料別）

JAタウン　酪市酪座　～うしさんからのおすそわけ～

� ¥3,700（消費税・送料込）

【農家応援】Gセット（よつ葉加塩ポンドバター2個+よつ葉食
塩不使用ポンドバター2個セット+雪印メグミルクポーション
ホイップバター）

佐賀県佐賀市鍋島町　（有）ミルン牧場 
脊
せ ぶ り

振高原ミルン牧場アイスクリーム  10個セット�¥3,020
（消費税込・送料別）

内容●和三盆ヨーグルト
（500ml）×１本●和三盆
ロール×１本●カチョカバロ
チーズ（160g）×１個●フロ
ムミルクチーズケーキ×４個
■ ご注文・お問い合わせ
㈲大山牧場　夢農工房うしおじさん 
住所／〒761-0901　香川県さぬき市大川町富田西215-2
TEL／0879-43-5645　FAX／0879-43-6825
ホームページ／http://www.ushiojisan.com/
営業時間／9:00～17:00
定休日／水曜（祝日の場合は営業）、年末年始

内容●カップアイス（130ml）×10個（バニラ、ミルク、抹茶、チョコレート×
各2個、ストロベリー、ラムレーズン×各１個）
■ ご注文・お問い合わせ

（有）ミルン牧場
住所／〒849-0931　佐賀県佐賀市鍋島町蛎久883
TEL／0952-32-1777　FAX／0952-33-1847
ホームページ／http://www.milne-farm.jp
営業時間／10：00～19：00（TELは17：00まで）
定休日／1月1日

岡山県岡山市　（有）安富牧場 
「小さな酪農家のまじめなアイス」セット�¥5,050（消費税・送料込）

内容●アイスクリーム（120ml）×
12個（ミルク、ゴールデンバニラ、抹
茶、岡山いちご、しお、チョコレート、
黒ゴマ、パンプキン、下山さんちのほ
うじ番茶、季節限定の3個〈岡山ピ
オーネ、岡山のもも、足守メロン〉）

■ ご注文・お問い合わせ
㈲安富牧場
住所／〒701-1464　岡山市北区下足守402-3番地
TEL／086-295-0394　FAX／086-295-2426
ホームページ／https://www.yasu-tomi.com
営業時間／【3～10月】10:00～18:00【11～2月】10:00～17:00
定休日／1月・2月の水曜日、年末年始

※2万円以上のご注文の際は送料無料

 香川県さぬき市　大山牧場　夢農工房うしおじさん
うしおじさんのギフトセット�¥3,300（消費税込・送料別）

内容●「山田さんちの」牛乳・カ
フェラテ（200ml）×各1本●同
バター（200g）×1箱●同牛乳そ
うめん（180g）×1袋●焼きドー
ナツ×3個●バターがたっぷりは
いった からいもジャム（90g）×1
個●ミルクカステラ×1箱

■ ご注文・お問い合わせ
(有)山田牧場「ミルクの里」
住所／〒861-2402 熊本県阿蘇郡西原村大字小森1801-3
TEL・FAX／096-279-2720

�ホームページ／http://www.yamada-milk.com/
営業時間／10：00～17：30
定休日／年中無休

内容●荒挽きウィンナー（3本）×1袋●チーズブルスト×1袋●モーモー
ハム×1袋●ボンレスハムスライス×1袋●あか鶏スモークチキン×1袋
●カマンベールチーズ×1個●あそ野プレーン（100ℊ）×1個●あそ野ス
モーク（100ｇ）×1個
■ ご注文・お問い合わせ
らくのうマザーズ 阿蘇ミルク牧場
住所／〒861-2404　熊本県阿蘇郡西原村河原3944-1
TEL／096-292-2100　FAX／096-292-2107

�ホームページ／http：//aso-milk.jp
営業時間／10：00～17：00
定休日／年末年始、冬季休業あり（詳しくは電話にてご確認ください）

熊本県阿蘇郡西原村　（有）山田牧場「ミルクの里」
山田牧場バラエティセット�¥3,600（消費税込・送料別）

熊本県阿蘇郡西原村　らくのうマザーズ 阿蘇ミルク牧場
牧場おすすめ乳製品・肉製品セット�¥4,800（消費税・送料込）

日本海がすぐそばのホリ牧場。
のんびり暮らす牛たちの

ミルクで作る濃厚なソフトを
おうちでどうぞ♪

愛情いっぱいに育てた
ジャージー牛の

ミルクのおいしさを、
心を込めた手作りで

お届けします。

佐賀脊振高原牧場より搾りたて生乳と
厳選素材で仕上げた手作りアイスを

お届けします！

乳質にこだわり
「ハイクオリティーミルクアワード」を
3年連続受賞した、牧場自慢の生乳を

使ったジェラートです。

岡山県の豊かな自然に囲まれた
牧場で、大切に育てた牛たちの
新鮮な生乳から作った自慢の

アイスクリームです。

震災を乗り越えて頑張ってます！ 
「山田さんちの」新鮮な

ミルクで作った
バラエティ豊かなセットを

ご賞味ください。

世界五大品種の乳牛のミルクを
ブレンドした、牧場オリジナル乳製品と、

国産・県産の牛・豚肉使用の
安全安心な商品をお届けします。

茨城空港がある小美玉市で乳製品を作っています。
濃厚なヨーグルトはどれもオススメ！

片倉牧場さんの愛情たっぷりに育てられた
ジャージー牛の生乳をふんだんに使い、
やさしく上品な味わいを実現しています！

「ミルククラブ」おすすめ!
全国の酪農家たちが
愛情込めて作った

おいしい牛乳・乳製品セットを
ご紹介します。

■ ご注文は
各牧場またはショップへ直接ご注文ください。		
ご注文の際は、在庫状況、お届け所要日数、送料、	
お支払い方法を必ずご確認ください。
※ �表示の金額には、消費税や送料が含まれているもの（「込」表示）と、含
まれていないもの（「別」表示）がありますので、ご注意願います。

※ �ミルククラブ事務局では、商品に関するお問い合わせは受け付けてお
りません。記載の各牧場またはショップへ直接お問い合わせください。

ミルククラブ レクションセ
Milk Club Selection

バターセットは
各種豊富に販売中！

チーズやパンケーキ、
アイスなどのセット商品に

もご注目を！
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青
々
と
し
た
草
原
を
、牛
が
奥
か
ら
手
前
に

向
か
っ
て
走
っ
て
く
る
…
そ
ん
な
牧
場
の
映

像
を
た
ま
た
ま
テ
レ
ビ
で
目
に
し
た
の
は
、ク

ロ
ー
バ
ー
フ
ァ
ー
ム
代
表
、青
沼
光
さ
ん
が
中

学
2
年
の
と
き
。農
家
出
身
で
は
な
く
、酪
農

や
乳
牛
と
の
接
点
も
な
か
っ
た
青
沼
さ
ん
で

す
が
、こ
の
風
景
に
あ
こ
が
れ
、ち
ょ
う
ど
進

路
を
考
え
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、『
酪
農
』と
い
う

も
の
を
意
識
し
ま
し
た
。

　
農
業
高
校
へ
の
進
学
を
希
望
す
る
と
、ご
両

親
も
賛
成
。広
島
県
出
身
な
の
で
同
県
内
で
進

学
し
ま
す
が
、「
道
具
も
何
で
も
重
い
し
、汚
れ

る
し
、肉
体
労
働
で
し
ん
ど
い
。草
原
で
牛
を
眺

め
て
る
の
と
違
う
！ 
と
い
う
当
然
の
ギ
ャ
ッ

プ
を
身
を
も
っ
て
体
験
し
た
ん
で
す
よ
ね
」と
、

最
初
の
実
習
か
ら
衝
撃
を
受
け
た
そ
う
で
す
。

　
し
か
し
、や
が
て
作
業
に
慣
れ
、肉
体
的
に

も
き
つ
く
な
く
な
っ
て
い
き
、高
校
卒
業
後
は

牧
場
で
働
い
て
み
た
い
、そ
し
て
酪
農
家
に
な

り
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。当
初
は
高

校
卒
業
後
に
す
ぐ
働
く
つ
も
り
で
し
た
が
、担

任
の
先
生
か
ら「
酪
農
家
に
な
る
な
ら
高
校
卒

業
の
知
識
で
は
足
り
な
い
。大
学
に
行
っ
た
方

が
い
い
」と
言
わ
れ
、新
潟
大
学
の
農
学
部
へ
。

　「
米
ど
こ
ろ
で
、県
と
し
て
農
業
へ
の
取
り

組
み
も
盛
ん
な
地
域
で
、酪
農
に
と
ど
ま
ら
ず

農
業
に
つ
い
て
の
法
律
や
政
策
に
関
す
る
こ

と
も
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、そ
う
い
う
点
で
す
ご

く
面
白
か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　
そ
し
て
大
学
3
年
、酪
農
家
に
な
り
た
い
と

い
う
夢
を
持
っ
て
い
た
青
沼
さ
ん
は
、就
職
の

こ
と
を
具
体
的
に
考
え
始
め
ま
す
。

　「
資
金
も
何
も
な
い
状
態
で
酪
農
家
に
な
る

の
は
現
実
問
題
と
し
て
無
理
。ど
う
し
た
ら
い

い
か
を
考
え
て
情
報
を
探
し
て
い
る
と
き
、農

業
の
求
人
サ
イ
ト
で『
後
継
者
候
補
募
集
』と

い
う
形
の
求
人
を
見
た
の
で
す
」

　
ま
ず
は
牧
場
で
働
き
、ゆ
く
ゆ
く
は
経
営
を

引
き
継
ぐ
人
材
を
求
め
て
い
る
酪
農
家
の
存

在
に
青
沼
さ
ん
は
気
付
き
、そ
の
条
件
の
求
人

情
報
に
絞
っ
て
探
し
て
い
き
ま
す
。

　
そ
し
て
見
つ
け
た
の
が
、長
野
県
の
中
沢
牧

場
。連
絡
を
と
り
、イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
で
働

い
て
、青
沼
さ
ん
は
そ
の
牧
場
を
と
て
も
気
に

入
り
ま
す
。先
方
も
青
沼
さ
ん
を
見
込
み
、卒

業
後
の
就
職
が
決
定
し
ま
し
た
。

　
後
継
者
候
補
と
し
て
就
職
し
た
牧
場
で
す

が
、実
際
は
2
年
で
離
れ
る
こ
と
に
。

　「
就
職
1
年
目
か
ら
将
来
の
牧
場
像
を
し
き

り
に
伝
え
た
の
で
す
が
、社
長
か
ら
は
、焦
ら

ず
技
術
や
知
識
を
身
に
つ
け
て
か
ら
と
言
わ

れ
、意
見
が
食
い
違
っ
て
き
ま
し
た
。今
思
え

ば
、若
く
て
余
裕
も
な
か
っ
た
の
で
す
ね
」

　
そ
ん
な
と
き
、大
学
時
代
の
友
人
が
い
る
富

山
県
の
牧
場
か
ら
研
修
生
と
し
て
来
な
い
か

と
誘
わ
れ
ま
す
。全
く
別
の
仕
事
を
し
よ
う
か

と
も
思
っ
て
い
た
青
沼
さ
ん
で
す
が
、「
友
達

も
い
る
し
、生
活
す
る
金
を
稼
ぐ
た
め
に
、特

に
熱
も
な
く
」、新
川
育
成
牧
場（
現「
く
ろ
べ

牧
場
ま
き
ば
の
風
」）へ
。

　
し
か
し
、「
働
き
始
め
る
と
、も
っ
と
こ
う
し

た
ら
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
い
う
こ
と
が
自

然
に
見
え
て
き
て
、研
修
生
の
立
場
な
が
ら
提

案
す
る
と
、受
け
入
れ
て
く
れ
て
実
践
で
き
ま

し
た
。や
っ
て
み
た
ら
、牛
は
実
際
に
ど
ん
ど

ん
良
く
な
る
し
、自
分
の
勉
強
し
て
き
た
こ
と

や
牛
の
見
方
、改
善
に
向
か
っ
て
の
方
法
が
間

違
っ
て
い
な
い
の
を
確
か
め
る
こ
と
が
で
き
、

自
信
を
取
り
戻
す
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
」

　
そ
う
し
た
中
、牧
場
の
先
輩
の
佳
奈
さ
ん
と

結
婚
、長
男
も
生
ま
れ
ま
す
。「
昔
、思
い
描
い

て
い
た
、家
族
で
牧
場
を
す
る
酪
農
家
と
い
う

生
活
を
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
は
、次
第
に
ま

た
強
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
」

　
そ
し
て
佳
奈
さ
ん
の
出
身
地
で
も
あ
る
富

山
県
の
新
規
就
農
の
窓
口
に
も
連
絡
を
取
り
、

あ
ち
こ
ち
見
学
に
行
き
ま
す
が
、な
か
な
か
条

件
が
合
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　「
で
も
、長
く
育
成
牧
場
に
勤
め
て
、県
内
の

酪
農
家
さ
ん
と
顔
な
じ
み
に
な
っ
て
い
た
の

で
、あ
る
牧
場
が
売
り
た
い
ら
し
い
と
情
報
を

も
ら
え
た
ん
で
す
よ
ね
」

　
行
っ
て
話
を
し
て
み
た
ら
条
件
が
合
っ
た

の
で
、資
金
の
借
り
入
れ
な
ど
に
急
ピ
ッ
チ
で

動
き
ま
し
た
。先
方
が
や
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で

買
い
取
っ
て
、今
の
牧
場
に
入
り
、2
0
1
5

年
の
4
月
に
「
ク
ロ
ー
バ
ー
フ
ァ
ー
ム
」
を

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

酪
農
と
の
出
会
い

テ
レ
ビ
で
草
原
の
牛
を
見
て
　

酪
農
に
つ
い
て
の
学
び

農
業
高
校
か
ら
大
学
農
学
部
へ

酪
農
へ
の
就
活

後
継
者
候
補
と
し
て
牧
場
へ

酪
農
の
仕
事
を
始
め
て

最
初
の
牧
場
か
ら
2
年
で
転
職

酪
農
を
目
指
す
人
へ

諦
め
な
け
れ
ば
酪
農
家
に
な
れ
る

★牧場データ
clover farm（クローバーファーム）
富山県高岡市

 ・	労 働 力	 2 名（本人　妻）
 ・	飼養頭数	 経産牛 45 頭
		  育成牛 45 頭
 ・	飼育形態	 フリーバーン　　
 ・	搾 乳 量	 約 350ｔ/ 年（2019）	
 ・	酪農教育ファーム活動、農商工連携、
　エコフィード活用などに取り組んでいる

「牧場の仕事以外に、県や業界団体の役職も増え、忙しいですが、意味のあることを
やれている充実感があります」と青沼さん。

　
新
規
就
農
し
た
当
初
は
、廃
用
牛
を
購
入
し

て
飼
い
直
し
、授
精
し
て
妊
娠
・
出
産
さ
せ
る

「
再
生
利
用
」
を
行
う
な
ど
、初
期
投
資
を
抑

え
る
工
夫
を
し
な
が
ら
頭
数
を
増
や
し
、現
在

は
す
べ
て
自
家
繁
殖
の
牛
に
入
れ
替
わ
り
ま

し
た
。

　
他
県
出
身
の
新
規
就
農
者
と
し
て
注
目
さ

れ
、メ
デ
ィ
ア
の
取
材
な
ど
も
多
く
受
け
ま
し

た
。そ
こ
か
ら
生
ま
れ
た
つ
な
が
り
で
、ジ
ェ

ラ
ー
ト
、パ
ン
、ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
の
原
料
に

ク
ロ
ー
バ
ー
フ
ァ
ー
ム
の
生
乳
を
提
供
す
る

農
商
工
連
携
も
行
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、地
域

資
源
と
し
て
、近
郊
の
工
場
か
ら
買
っ
た
エ
コ

フ
ィ
ー
ド（
お
か
ら
、ウ
イ
ス
キ
ー
か
す
な
ど

の
食
品
残
渣
飼
料
）も
活
用
。

　
地
域
の
な
か
で
着
実
に
存
在
感
を
増
し

な
が
ら
、「
10
年
目
ま
で
に
は
ク
ロ
ー
バ
ー

フ
ァ
ー
ム
と
し
て
描
い
て
い
る
形
に
作
り
終

え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
い
う
の
が
近

い
将
来
の
目
標
。そ
し
て
ゆ
く
ゆ
く
は
、第
2
、

第
3
牧
場
を
作
っ
て
地
域
に
雇
用
を
生
み
、ま

た
フ
ァ
ー
ム
イ
ン
な
ど
で
広
く
酪
農
の
魅
力

を
発
信
し
て
い
く
こ
と
も
酪
農
家
と
し
て
果

た
す
べ
き
役
割
と
考
え
て
い
ま
す
。

　「
私
自
身
も
含
め
て
、諦
め
な
か
っ
た
人
が

酪
農
家
に
な
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
ね
。そ
し

て
、私
の
と
き
よ
り
確
実
に
今
の
方
が
、資
金

や
制
度
な
ど
新
規
就
農
し
や
す
い
状
況
に

な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。今
、環
境
的
に
も

厳
し
く
、実
力
不
足
だ
と
感
じ
て
い
る
人
も
、

世
の
中
の
サ
ポ
ー
ト
も
整
っ
て
い
く
し
、自
分

自
身
も
成
長
し
て
い
く
と
思
う
の
で
、諦
め
な

い
で
続
け
て
い
れ
ば
、夢
は
つ
か
め
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
思
い
ま
す
」

牧
場
を
開
く
ま
で

知
り
合
い
の
酪
農
家
の
紹
介
で

牧
場
を
開
い
て
か
ら

地
域
に
根
付
く
酪
農
を

★一日の仕事
clover farmの場合

5:00	 牛舎の作業開始
	 エサやり
6:00　
	 搾乳・仔牛の世話
8:30
	 掃除・エサやり
9:30	 朝の作業終了

日中	 その他の仕事（資材集め・牛舎の
	 修繕、県や業界の団体会議、等）
	 または自由時間

16:00	 エサやり
17:30　
	 搾乳・仔牛の世話
20:00　
21:00	 作業終了　帰宅

▼起業3年目の2017年、牛舎に集う青沼さんご一家

★新規就農への道
青沼 光さん

1986 年	 広島県出身　

2000 年	 14 歳	 テレビで牧場の映像を
		  目にして酪農を意識

2002 年	 15 歳	 農業高校畜産科入学	
		  酪農家を目指す

2005 年	 18 歳	 新潟大学農学部入学	
		  さらに酪農を学ぶ

2007 年	 20 歳	 中沢牧場（長野県）		
		  にインターンシップ

2009 年	 22 歳	 新卒で中沢牧場に就職

2011 年	 24 歳	 中沢牧場を退職
		  新川育成牧場に研修生
		  として就職

2012 年	 25 歳	 佳奈さんと結婚
		  新規就農のための
		  牧場物件を探し始める

2015 年	 28 歳	 新川育成牧場を退職

2015 年	 28 歳	 クローバーファーム起業

新規就
農

支援

酪農家になっているのは諦めなかった人

非農家出身、後継者候補として入った牧場を退職するも酪農の世界を離れず、他県で非農家出身、後継者候補として入った牧場を退職するも酪農の世界を離れず、他県で
新規就農を果たした青沼光さんに、自らの牧場を持つまでの道を伺いました。新規就農を果たした青沼光さんに、自らの牧場を持つまでの道を伺いました。

酪農家になりたい！

clover farm（クローバーファーム）  青沼 光
あきら

さん



あんなこと！ こんなこと！ 幅広く、おたよりを募集しています！
ひろばミルクの

お た
よ
り

読者からの
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編
集
後
記

◉�

気
象
庁
の
予
報
に
よ
る
と
、今
年
の
夏
は
猛

暑
の
よ
う
な
…
。人
も
牛
も
、暑
さ
に
加
え
、

コ
ロ
ナ
禍
や
近
年
多
発
す
る
自
然
災
害
に
も

注
意
が
必
要
で
す
。皆
様
、と
り
あ
え
ず
、牛

乳
や
乳
製
品
を
食
べ
て
元
気
に
夏
を
乗
り
切

り
ま
し
ょ
う
！（
Ｓ
）	

	
	

◉�

最
近
、プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
き
な
粉
を
入

れ
て
食
べ
る
の
に
は
ま
っ
て
い
ま
す
！ 

思
っ
た

以
上
に
美
味
し
く
て
お
す
す
め
で
す
。（
A
）	

	
	

	

◉�「
そ
れ
は
諦
め
な
か
っ
た
人
で
す
」	

	

心
に
思
い
決
め
た
目
標
を
達
成
す
る
強
靭
な

意
思
。自
身
も
そ
う
有
り
た
い
な
。（
Ｋ
）	

	
	

	

◉�

夏
は
、製
氷
皿
で
凍
ら
せ
て
お
い
た
茹
で
あ

ず
き
少
々
に
牛
乳
を
注
い
で「
冷
や
し
ぜ
ん

ざ
い
」。ど
ち
ら
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
満
点
で

す
よ
～
。（
Ｊ
）	

	
	

	◉�

最
近
、バ
タ
ー
ミ
ル
ク
パ
ウ
ダ
ー
を
料
理
に

使
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。水
分
を
増
や
さ

ず
に
ク
リ
ー
ミ
ー
な
味
わ
い
を
増
し
、そ
し
て

カ
ル
シ
ウ
ム
強
化
。食
生
活
に
取
り
入
れ
ら

れ
る
乳
製
品
は
ま
だ
ま
だ
あ
る
の
だ
な
、と

実
感
！（
T
）	

	
	

◉�

ミ
ル
ク
レ
シ
ピ
の
募
集
企
画「
作
っ
て
！ 

わ
た

し
の
レ
シ
ピ
」に
、ど
ん
な
オ
リ
ジ
ナ
ル
レ
シ

ピ
が
送
ら
れ
て
く
る
の
か
と
て
も
楽
し
み
で

す
。お
う
ち
時
間
が
楽
し
く
な
り
そ
う
で
す

ね
。ぜ
ひ
ご
応
募
を
！（
も
も
も
）	

MILK CLUB STAFF
齋藤  淳	 ［（一社）中央酪農会議］
阿南恵美香	［（一社）中央酪農会議］
編集・制作	（有）G-HOUSE

一般社団法人 中央酪農会議（ミルククラブ事務局）
〒１０１-００４４
東京都千代田区鍛冶町２-６-１ 堀内ビルディング４階
TEL：03-6688-9844（9：30〜17：00 土・日・祝除く）
FAX： 03-6681-5295
E-mail：milkclub@churaku.jp

※本誌掲載の記事・写真・イラストの無断転載を禁じます。

MILK CLUB Vol.132は2021年10月1日
発行予定です。

MILK CLUB  Vol.131
2021年7月1日発行

プレゼント -2
「ミルク トーク」（8・9ページ）にご登場
竹脇 まりなさんのサイン入り
牛のマグカップを３名様にプレゼント！
※�ドイツKONITZ（コーニッツ）社の		
マグカップ（高さ約11cm）

夏休み！ 本当は涼しい風が
吹き抜ける緑の牧場へ出か
けて、アイスクリームやソフト
クリーム、ヨーグルトやミルク
を味わいたい！

今号の表紙

「ミルククラブ セレクション」（18・19ページ）で		
紹介した乳製品2種を、各3名様にプレゼント！
※�A・Bのうち、ご希望の品をお書きください。
※��当選された方には、ショップから直接お届けします。

■�130号「モーモープレゼント
クイズ」答え 「①牛床に敷く」

　牛の寝床に敷き、硬い床による乳房
など牛体の損傷を防ぎます。総称を
「敷料」といい、稲ワラやオガクズ、モ
ミガラなどが使われます。敷料と糞を
混ぜて発酵させると堆肥になります。

　 大学図書館で何気なく雑誌の棚
を見たら、『ミルククラブ』がありま
した。大好きな乳製品のことがきれ
いな写真入りで、生産者さんも含め
て紹介されていて思わず立ったまま
読みふけりました。これまで消費す
るだけだった牛乳乳製品がぐっと身
近に感じられました。神奈川県に酪
農家さんがいたなんて。コロナが明
けたらぜひ行ってみたいです！ マス
クの毎日のなか、希望ができました。
次号も楽しみにしています。
（東京都　金井さん　女性20代）

　 普段なかなか分からない牛乳の
ことや、酪農家さんご一家の日々の
取り組みなど、酪農の奥深い世界を
まとめ、分かりやすく伝えてくれる本
誌は、わたしたちと酪農家さんたち
を繋ぐ架け橋のような素晴らしい雑
誌だなと思いながら毎回楽しく拝見
しています。先日、掲載レシピを見な
がら、「甘酒苺ミルク」を作ってみま
した。最初、牛乳と甘酒って合うのか
なぁ？ と思いながら半信半疑で作っ
てみましたが、飲んだらイメージ以
上のおいしさにビックリ！ また、イチ
ゴが春らしい色味を出してくれ飲ん
でおいしいだけでなく、春も同時に
楽しめ本当によかったです。これか
らもレシピを見ながら、たくさん作っ
てみたいです！！
（兵庫県　松浦さん　女性20代）

　「こんにちは！ 酪農家族」では、付
加価値を高めるために工夫をして
いる酪農家さんの努力を知り、常に
より良いものを求めていくことの大
切さを感じました。また、大変な状
況下でも文句を言うのではなく、自
分の力で道を切り拓いていけるよ
う努力しなければと感じました。ま
た、「ミルクレシピ」では、今回もお
いしそうで栄養もたっぷりなレシピ
がたくさんあり、ぜひ作ってみたい
と思いました。
（東京都　岩谷さん　男性30代）

　 コロナ禍で、外出機会が減った
ので、筋力アップに取り組みたい！
（岐阜県　山田さん　男性70代）

　 岡山県にある安富牧場に行った
時に本誌を拝見。私は毎日、朝と夜
に牛乳を飲んでいます。そこで、こ
の雑誌を何となく手に取り、じっくり
読んでみると、牛乳について、いろい
ろな知識を得ることができて面白
かったです。酪農家さんたち、それ
ぞれの牛の育て方や工夫によって、
おいしい牛乳を飲むことができてい
ると思うと、酪農家さんたちに日々
感謝して牛乳を飲むようにしようと
思いました。そして、これからも体を
健康に丈夫に保つため、欠かせない
栄養素であるタンパク質を豊富に含
む牛乳を飲んで、元気に生活してい
こうと思います。
（岡山県　久世さん　女性10代）

　 おうち時間が増えて、本当にご飯
ばかり作っている毎日。すっかり外食
しなくなりました。「MILK RECIPE」
には、作ったことがないお料理ばか
り！ 早速“ねぎねぎスープ”と“人参
とツナのミルクピラフ”を作りまし
た。目先が変わって、夫がおっかな
びっくり口に入れて「おいしい！」と。
やったー！ でした♬
（静岡県　春川さん　女性60代）

　初めて本誌を読みました。まさか
牛乳・酪農の冊子があるとは！ 読ん
でみましたが、酪農家の記事があっ
たり、牛乳の供給についての記事が
あったり、『牛乳が日本を元気にす
る』というキャッチフレーズがあっ
たりと楽しかったです！ 一番興味を
ひかれたのは、牛の糞の写真です。
糞虫の穴などは本誌を読まなけれ
ば見ることはなかったかもしれませ
ん。またどこかで、本誌を見つけら
れたらいいなと思っています！
（福岡県　木川さん　男性30代）

　 他県の酪農家の方の飼育管理、
また自分の家で搾った牛乳での商
品なども記載されているので、｢なる
ほど！｣と。今はまだ牛舎も小さくて、
頭数も少ないですが、｢自分でも
やってみたい｣など刺激を受けてい
ます。また、牛乳を使った料理も載っ
ているので、助かります。下の息子
が牛乳が苦手なんですが、こちらに
載っているので料理を出したとこ
ろ、嫌がる様子もなくパクパク食べ
てくれて、ものすごくうれしかったで
す。次号も楽しみにしています。

（鹿児島県　外岩戸さん　女性30代）

　 特集の、神奈川県に酪農の盛ん
な地帯があるとは知りませんでし
た。2代目の奥様の出身が北海道
根室の酪農家とのこと。3代目さん
が江別の酪農学園大学に進学され
たり、何かと北海道と縁がある片倉
牧場さんの話を読んで、いつか訪
れてみたいと思いました。ひと味違
う風景の中で、ジャージー乳の洋菓
子を目移りしながらあれこれ選びた
いです。
（北海道　青木さん　女性50代）

　 私は大阪府の農芸高校に通って
いる女子高校生です！高校では酪農
専攻に入っていて、楽しく牛を学ん
でいます 　最近では"IoT"を導入
した酪農についての研究も始めまし
た！ ミルククラブさんを毎月、酪農の
授業で拝見させていただいていま
す。牛の魅力がたくさん詰まってい
て、私は特に"MILK RECIPE"を見て
るとワクワクするので、好きです！こ
れからもコロナ禍に負けず、頑張っ
てください。
（大阪府　大塚さん　女性10代）

■�プレゼント応募・おたよりの宛先は、こちら！
■�応募方法：ハガキまたはメールに、プレゼント番号（3は希望品名も）・住所・氏名・年齢・性別・
電話番号・本誌の入手先（見た場所）・記事へのご意見やご感想をご記入の上お送りください。	
＊ハガキ、メールともに、1人（１枚・１メール）１品のご応募でお願いします。

■応募締め切り：2021年8月31日（火）※当日消印有効
■�新企画「作って! わたしのレシピ」（15Pで紹介）も、下記の宛先へご応募を!
採用された方には、プレゼント-3のA・Bいずれか1つをお送りします。
● ハガキで
〒１41-0032  東京都品川区大崎4-3-12						    
（有）ジーハウス（ミルククラブプレゼント応募）係
● メールで
milkclub@ghouse.jp
右のQRコードで、上記アドレス宛ての送信画面が表示されます。

※�プレゼント応募者が多数の場合は抽選とし、当選者の発
表は発送をもって代えさせていただきます。雑誌公正競
争規約の定めにより、プレゼントに当選された方は、この
号の他の懸賞に入選できない場合があります。

■�個人情報について
ミルククラブへの投稿、応募に記載の個人情報は、ミルク
クラブ事務局からの連絡、賞品発送に利用します。投稿は
ミルククラブ各種媒体に掲載する可能性があり、それ以外
には、事前に承認を得ず、個人情報を利用しません。また、
郵便物、Eメール等は適切に管理し、使用後は破棄します。

「モーモープレゼントクイズ～あれ！ これ、なーに？」(3ページ)に

ご応募いただいた方のうち、正解者3名様に			
酪農家オリジナル乳製品セットをプレゼント！

PRESENT
プレゼント -1

［今号の読者プレゼント］

プレゼント -3

湘南ジャージープリン 詰め合わせ6個入り

●湘南ジャージープリン（85g）×6個（プレーン、
イチゴ、抹茶×各2個）

A

JAタウン 酪市酪座　【農家応援】Gセット

●加塩ポンドバター450g×2個（よ
つ葉）●食塩不使用ポンドバター
450g×2個（よつ葉）●北海道ポー
ションホイップバター200g（20個
入り）×１袋（雪印メグミルク）

B

　「牛乳が日本を元気にする」を合言葉に活動を続
け10周年を迎たMILK JAPAN。フェイスブックや
インスタグラムを通じて、平日毎日、酪農や牛乳に
関する楽しいコンテンツを更新しています。
　そして今春よりツイッターも開始！ 楽しくて皆
さんの役に立つ「つぶやき」を平日毎日配信して
おりますので、ぜひフォローをお願いします!

■ ユーザー名	：milk_japan2021
■ アカウント名	：MILK JAPAN（ミルクジャパン）公式

MILK JAPANのツイッターにご注目！
● ミルククラブは「ミルククラブ一覧」で検索を！！
または、（一社）中央酪農会議のホームページでも
ご覧になれます。
https://www.dairy.co.jp/milkclub/milkclub_ichiran.html

　 勤務先で本誌を知り、毎回楽しく
拝見してます。いつも頑張っている
自営の酪農家さんの話を拝見しな
がら、現在の職場で、何かできること
はないかと、ヒントを探してます。な
かなかできないのですが。動物相手
に、「絶対、必ず」はなく、もしかしたら、
「いい方向に行くかもしれない、うま
くいかないかもしれない」という思
いのなか、失敗しても復活される酪
農家さんの精神力に頭が下がりま
す。いろいろなアイデアと信念で頑
張ってほしいです。
（茨城県　遠藤さん　女性40代）




