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MILK

MILK

 

70.42 

73.62 

60 65 70 75 80 85 90

資料：平均寿命は、厚生労働省「平成 22 年完全生命表」
健康寿命は、厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」

平均寿命と健康寿命の差

（年）

12.68 年
健康寿命（日常生活に制限のない期間）平均寿命

男性

女性

9.13 年

79.55

86.30

60 65 70 75 80 85 90（年）

平均寿命と健康寿命の差（平成22年）
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●まずは自分の健康度と体力の現状を把握することが大切です。
その上で、筋力、全身持久力、調整力および柔軟性の向上を
目指しましょう。
●ウォーキングや軽い筋力トレーニングは、
筋力やバランス・安定性を維持・発達させることになり、
最終的に転倒の防止につながります。
●全身持久力を高めるにはウォーキングや水泳を、
柔軟性を高めるには、反動をつけず息を吐きながら筋肉を伸ばすストレッチをおすすめします。

骨や筋肉をつくる栄養素

牛乳はカルシウム吸収率ナンバーワン！
●人体の骨の主成分はカルシウムです。骨量を
減らさないためには、カルシウムやビタミン
Dとともに、日光浴や運動が大事です。

●カルシウムは牛乳に豊富に含まれ、その吸
収率も40％と、小魚の33％、野菜類の19％
と比べてもダントツに高くなっています。

●牛乳のたんぱく質の消化過程でできるCPP
（カゼインホスホペプチド）や乳糖には、カ
ルシウムの吸収を促進する働きがあります。

牛乳の良質なたんぱく質に注目！
●筋肉の細胞・組織はたんぱく質でできていま
す。体は、とりこんだたんぱく質を一度アミノ
酸に分解して、各組織に必要なたんぱく質に
再合成します。

●牛乳のたんぱく質は、人間の体内で合成でき
ない必須アミノ酸をバランスよく含み、たいへ
ん良質です。筋肉量を維持するためにも、この
良質なたんぱく質を毎日摂取しましょう。

牛乳は骨や筋肉をつくり、保つのに効果的なカルシウムやタンパク質（カゼインなど）といった
栄養素を含んでいます。
高齢者で牛乳を毎日飲んでいる人は飲んでいない人に比べて生存率が高いという研究結果も
出ており、ロコモ対策や健康寿命を延ばすためには欠かせない飲み物といえるでしょう。

  筋肉づくり

足腰丈夫で長生きしよう。
̶牛乳で“ロコモ対策”を̶

(資料・一般社団法人Jミルク)

　  骨づくり

●大切なのは「食事」と「運動」
ロコモを予防し、健康寿命を延ばすために大切なのは、やはり食事と運動。
体づくりに欠かせない栄養をきちんと補い、無理のない運動を続けて、体を支えるため、動かす
ために必要な骨や筋肉を保つことが重要です。

＜牛乳で、おなかがゴロゴロする方へ＞
●一度に大量に飲んだりせず、食べ物と一緒に毎日少しずつ飲むとよいでしょう。
●ヨーグルトを食べて、乳酸菌やビフィズス菌の多い腸内環境を整えましょう。

ロコモティブシンドローム（運動器症候群）、通称「ロコモ」とは、筋肉や骨、関節などに障害が起き、歩行
や日常生活に支障をきたすこと。寝たきりになるリスクもはらんでおり、健康寿命（健康上の問題で日常
生活が制限されることなく生活できる期間）を延ばすため、日頃から対策を心がける必要があります。

●ご存知ですか?
「ロコモティブシンドローム」

●牛乳はロコモ対策にピッタリ!

ミニ
知識

健康寿
命が大

事

強い身
体を！

個人の健康度や体力に合った運動を！続けま
しょう
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牛乳乳製品がたっぷり！
「ロコモ対策」レシピ

■かぶ（皮ごと薄くスライス）　2個
■長芋（皮をむく）　　　　　  80g
■玉ねぎ（スライス）　　　　1/4個
■牛乳　　　　　　　　  　  100㏄
■鶏ガラスープ　　　　　　  300㏄
■塩、しょうがのすりおろし   各適量
■かぶの葉、揚げごぼう、オリーブ
オイル　　　　　　　　　各適量

＜材料＞2～ 3人分
1．鍋にオリーブオイルを入れて火に
かけ、玉ねぎを入れて軽く炒め
る。ふたをして5分ほど蒸し煮に
する（この間焦げないよう時々か
き混ぜる）。かぶを加えて軽く炒
め、鶏ガラスープを入れる。20～
30分ほど火を通す。

＜作り方＞
2．①の粗熱がとれたらミキサーで撹
拌して鍋に戻す。長芋をスプーン
で削り入れ、少し煮たら牛乳を加
える。とろみがついたら塩で味を
調え、しょうがを加える。

3．器に盛り、揚げたごぼう、茹でて
細かく刻んだかぶの葉をのせる。
好みで黒こしょうをふる。

か
ぶ
と
長
芋
の
ス
ー
プ

し
ょ
う
が
風
味

●
牛
乳
＋
野
菜
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
ア
ッ
プ
！

里
芋
と
鶏
ひ
き
肉
の

味
噌
ク
リ
ー
ミ
ー
グ
ラ
タ
ン

●
牛
乳
＋
鶏
肉
で
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
が
倍
増
！

■里芋　　　　　　　　 　　 350g
■鶏ひき肉　　    　　　　　 100g
■ほうれん草（塩ゆでし、4㎝長さ
に切る）   　　　　　　　　  3株

■長ねぎ（粗みじん切り） 20㎝長さ
■くるみ（炒ったあと粗みじん切り）
　　　　　　　　　　　　    20g
■牛乳　　　　　　　　　　200㏄
■小麦粉　　　　　   大さじ1と1/2
■バター　　　　　　 　　　　15g
■味噌　　　　　　   大さじ1と1/2
■塩、こしょう、醤油　  　　各少々
■ごま油、溶けるチーズ 　　各適量

＜材料＞2 人分

塩
フ
レ
ン
チ
ト
ー
ス
ト
・

プ
レ
ー
ト

●
牛
乳
と
チ
ー
ズ
の
新
提
案
！

1．バットに卵を入れ、白身を切るよ
うにしっかり混ぜる。牛乳、塩、こ
しょうを入れてホイッパーでよく混
ぜる。バケットを入れ、両面に卵液
を浸みこませる。

2．フライパンを温めてバターを溶か
し、①をのせて弱火で蓋をしてじっ
くり焼く。

＜作り方＞
3．ミニトマトはオリーブオイルをしい
たフライパンで両面を焼き、軽く塩
をふる。

4．②を器に盛り、③をのせてパルメ
ザンチーズをふる。ベビーリーフ
のサラダ、きのことベーコンのソ
テー、ピクルスを添える。ミニトマ
トを崩しながら食べる。

焼
き
芋
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
ク
リ
ー
ム

り
ん
ご
ソ
ー
ス
か
け

●
秋
に
ぴ
っ
た
り
の
ヘ
ル
シ
ー
・
デ
ザ
ー
ト

■ヨーグルト　　　   100～150g
■さつまいも　　　　　　　 1本
■りんご　　　　　　　　 1/2個
■きび砂糖　　　　　　 大さじ1
■レモン汁　　　　　 小さじ1/2
■シナモンパウダー　　　　少々
■はちみつ、ミント　　　 各適宜

＜材料＞2～ 3人分
1．水切りヨーグルトを作る。コーヒード
リッパーにフィルターをセットし、水分
（乳清／ホエー）を受けるための容器
をのせる。ヨーグルトをフィルターに入
れ、4時間ほどおく。

2．さつまいもはよく洗い、濡れたまま新
聞紙またはキッチンペーパーに包み、さ
らに水に濡らしてアルミホイルに包む。
160℃のオーブンで90分間焼く。

＜作り方＞ 3．りんごは皮と芯をとり、半分は5㎜角に
切り、残りの半分はすりおろす。鍋にり
んご、きび砂糖を入れて混ぜ、蓋をして
弱火で10分煮る。レモン汁、シナモン
パウダーを加えて火を止める。

4．②を食べやすい大きさに切って器に盛
り、①、③の順にのせる。好みではちみ
つをかけ、ミントを飾る。

※残った水分（乳清／ホエー）もたんぱく質とミネ
ラル分が豊富です。ほかの料理に使いましょう。

料理研究家 佐藤わか子
先生

一押しメニュー

1．里芋は洗い、耐熱容器に入れる。
ゆるくラップをし、600Wの電子
レンジで8～9分加熱する。皮をむ
き、粗くつぶす。

2．フライパンにごま油を入れて熱し、
鶏ひき肉を炒める。色が変わり、汁
気がなくなったらくるみ、長ねぎを
入れて炒める。長ねぎがしんなり
したら塩、こしょう、醤油で味を調
え、①とほうれん草と合わせる。

＜作り方＞
3．鍋にバターを溶かし、弱火で小麦粉
を炒める。ひと肌くらいに温めた牛乳
を少しずつ加え、なめらかになったら
味噌を入れる。とろみがつくまでかき
混ぜ、塩、こしょうで味を調える。

4．耐熱皿に②をのせ、③をかける。溶け
るチーズをのせ、210℃のオーブンで
10～12分香ばしい焼き色がつくまで
焼く。

■バケット（3㎝厚さに切る）   12㎝
■ミニトマト（横半分に切る）　 6個
■パルメザンチーズ　　　　　 適量
■牛乳　　　　   　　　　 　200㏄
■卵　  　　　　　　　　　   　2個
■塩、こしょう　　　　　 　各少々
■バター、オリーブオイル  　各適量
■ベビーリーフサラダ、きのことベー
コンのソテー、ピクルス　  各適量

＜材料＞2 人分
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は量販店などでの特売対象になりやすく価格低下圧力が
強いため、価格を上げることが容易ではありません。また、
将来への不安は、酪農家に経営継続のための投資（乳牛
の導入、搾乳機器の更新等）を躊躇させているのです。
　酪農家は、飼料の自給、水田の活用による稲発酵粗飼
料や飼料用米の利用、乳牛1頭当たりの産乳能力を高め
るための遺伝的な改良などに取り組んでいます。にもかか
わらず、経営環境の変化は、酪農家の生産性向上努力を
はるかに超えるスピードで進んでいるのが実情です。日本
では賞味期限が短く保存がきかない牛乳などを作るため
に、優先的に生乳が使用されるため、このままでは、乳製
品を製造するための生乳が不足し、今後、国内の乳製品需
要を満たせなくなる恐れがあります。だからと言って、ひっ
迫基調にある国際乳製品市場からは、これまでのように
いつでも輸入すれば良いというわけにはいきません。

◉乳製品需要の拡大を映し
　国際需給はひっ迫傾向。輸入依存は危険
　海外の酪農市場は日本とは対照的です。世界の生乳生
産量は年々拡大しており、2013年の主要国の生乳生産量
は4億6,589万トン※注に達しています（図２）。主な生産国
はEU、アメリカ、インド、中国、ブラジル、ロシアですが（図
３）、生産量に対する輸出の割合は1割にも満たないのが
特徴です。これは、牛乳乳製品は管理が難しく、基本的に
国内で優先的に消費され、余ったものが輸出されるとい

う構図にあるためです。
　主な輸出国は、ニュージーランドやEU、アメリカ、オー
ストラリアの4カ国。特に、ニュージーランドは世界のバ
ターや全粉乳の輸出量の6割以上を占めています。これ
に対し、チーズの輸入が多いのはロシアと日本です。脱脂
粉乳及び全粉乳の輸入は､中国はじめ東南アジア諸国で
急速に伸びています。
　問題は、牛乳乳製品の生産・輸出国及び輸入国が特
定の国に限られるなか、ここ数年、国際乳製品需給が
ひっ迫し価格が上昇していることです。背景には、中国、
インドネシア、フィリピン、メキシコなどの輸入拡大があ
ります。特に、中国の2013年の乳製品輸入量は、前年比
32％増加し143万トンの過去最高となりました（米国乳
製品輸出協会）。
　国際乳製品需給は一時的には緩和することがあるとし
ても、中長期的にはひっ迫傾向を辿るとみられます。牛乳
乳製品の約3割を海外に依存している（ただし、牛乳は国産
100％）日本は、中国などと乳製品の輸入争奪戦から、これ
までのような安価での輸入が難しくなっており、海外から
の輸入に大きく頼るのは消費者にとっても危険なのです。

◉日本に酪農が存在する意味
　海外の情勢を考えれば、日本人の基礎的な食料であ
る“牛乳や乳製品の大半を、日本の酪農家が、日本でつ
くっている”ことに日本で酪農が存在する大きな意味が
あります。
　しかし、それだけではありません。日本の酪農は、牛のフ
ンを肥料として田畑に還元する循環型農業の基軸を担っ
ています。また、耕作放棄農地の活用などにより、日本の
国土保全と里山の美的環境の維持にも貢献しています。
　さらに、最近注目されているのが「酪農教育ファーム」活
動による子どもたちへの教育の場の提供で、酪農体験を通
して子どもたちの「食といのちの学び」を支援しています。

おわりに
　今の日本の酪農は、衰退の危機に直面しています。安
定的に牛乳乳製品を供給するためには、酪農家が今後も
経営を続けられるよう、生産コストを反映した適正な価
格形成の構築が必要です。危機に陥っている国内の酪農
生産基盤を早急に強化することが、最終的に消費者の利
益となって帰ってくるはずです。

　日本酪農の生産基盤が揺らいでいます。一方、海外乳製
品市場では中長期的に需給がひっ迫し、輸入品を当てにす
ることが難しくなると見込まれています。このままでは、国
内の牛乳乳製品の安定的な供給が危ぶまれます。今こそ日
本酪農の重要性について、考えるときではないでしょうか。

◉追い詰められる日本の酪農
　日本の酪農家戸数は、1963年のピーク時に約42万戸
を数えた後、減少の一途を辿り、現在2万戸を割り込んで
しまいました（図１）。一方、１戸当たり飼養頭数は、1994
年の42.4頭から2014年75.0頭とこの20年間で8割ほ
ど増加しています。これは、一見すると大規模化・近代化
しているようにも思えますが、そうではありません。むし
ろ、仲間の廃業による減少を、残った酪農家が規模拡大
により、どうにか生乳生産を維持してきたということなの
です。しかし、いまやそれも限界に達しつつあります。生
乳生産量はピーク時の1996年度の866万トンから2013
年度は745万トンに減少。日本の生乳生産の過半数を占
め、近年増加傾向で推移していた北海道でも生乳生産量
が減少に転じたことが気掛かりです。
　日本の酪農経営は追い詰められています。高齢化や後
継者不在に加え、東日本大震災、口蹄疫、夏場の猛暑、生
産コストの上昇、増大する乳製品輸入、TPP交渉参加に伴
う将来への不安などが背景にあります。酪農の生産コスト
の約半分は飼料費で、飼料の大半は輸入に依存するなか、
近年の為替の円安やトウモロコシの価格の高止まりや光
熱動力費の上昇などにより、コストが増加する一方、牛乳

監修・（株）資源・食糧問題研究所代表 柴田 明夫氏

（図1） 

国際乳製品需給の
ひっ迫基調と、
日本酪農の重要性

（資料）農林水産省「畜産統計」
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（資料）USDA：Dairy World Markets and Trade 2013 
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レシピ頁にご登場いただいた佐藤わか子先生の話題
のサイン入り著書「塩ヨーグルトをはじめよう」（文芸
春秋刊）を30名様にプレゼント！

レシピ頁にご登場いただいた佐藤わか子先生の話題レシピ頁にご登場いただいた佐藤わか子先生の話題

●30名様にプレ
ゼント！

●この冊子を読んでいただいた後、下記アンケートにお答えください。
●抽選で30名様に、「塩ヨーグルトをはじめよう」を差し上げます。

質問 A B C

1 日本酪農の現状について、理解が
深まった はい どちらでもない いいえ

2 牛乳がロコモ対策に役立つことが
わかった はい どちらでもない いいえ

3 レシピを作ってみたいと思った
（もしくは実際に作ってみた） はい どちらでもない いいえ

4 牛乳をもっと飲もうと思った はい どちらでもない いいえ

●応募方法
※ハガキの場合
アンケートの回答を明記のうえ、住所・氏名・年齢・性別・電話番号・記事へのご意見や感想をご記入いただき、
下記「別冊アンケート」係宛へお送りください。
〒141-0032 東京都品川区大崎4－3－12  （有）ジーハウス（別冊ミルククラブアンケート係）行
※パソコン・携帯電話・スマートフォンの場合
①milk@ghouse.jp 宛に空メールを送信（タイトル・本文は空欄でお送りください）。
②空メール送付後、アンケート用のメールが届きます。
③メールに記載されているURLをクリックし、表示されたページでアンケート回答と応募要項をご記入のうえ送信
ボタンを押してください。

※携帯電話・スマートフォンからは右下のQRコードでもアクセス可能です。
※万一、空メールが来ない場合は、右記アンケートフォームからご回答ください。 www.ghouse.jp/milk/
また、アンケート回答と応募要項をすべてご記入のうえ、milk@ghouse.jp 宛に
メールでお送りいただいてもかまいません。

※応募締め切り：2014年10月31日(金）
※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。

これからも、日本酪農への応援と
牛乳のご愛飲を
よろしくお願いします。

平成26年度生乳需要基盤強化対策事業  （独）農畜産業振興機構   後援
編集・発行 　　　　　　　　　　　　

〒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 中央酪農会議 検索


