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牛乳たっぷり！
秋のミルク・レシピ
牛乳たっぷり！
秋のミルク・レシピ

アン
ケート

プレゼント30
名様

チーズカッター（一体型）を
30名様にプレゼント！

●下記アンケートにお答えいただいた方の中から、抽選で30名様に、
 「チーズカッター」を差し上げます。

質問 A B C

1 日本の酪農家の“工夫と努力”への
理解が深まった はい どちらでもない いいえ

2 牛乳の成分や風味、表示などに
ついて理解が深まった 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

日本の牛乳は、日本でつくる。
〜牛乳は国産100％〜
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。

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

カッターとボードが一体となったステンレス製の
おしゃれなチーズカッター（25×16.5cm）が
食卓を盛り上げます。
ご家族でお楽しみください。

●応募方法
 ハガキで

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「特別版アンケート」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（ミルククラブ特別版アンケート係）行

 webで
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。
※右記アンケートフォームからでもご回答いただけます。 www.ghouse.jp/milk/

※応募締め切り：2015年12月4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。

プレゼント！

30
名様

プレゼント！

30
名様

（独）農畜産業振興機構　後援　生乳生産者需要確保事業
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生乳の安定供給をめざして飼料増産にトライ
地域で立ち向かえ！日本の酪農家

　安全でおいしい日本の牛乳は、国産100％。でも牛乳の原料となる生乳の、生産コスト
の多くを占める乳牛に与える飼料（エサ）は、多くを輸入に頼っています。輸入する飼料は、
不安定な為替相場や、国際的な需給バランスの変化によって価格が大きく変動します。
　牧場経営の安定のために、そして生乳の安定供給のために、日本の酪農家はいま、地域
ぐるみで飼料の増産に取り組んでいます。

などの生産に力を入れる農家も増えています。こうした農家から
夏の間だけ空いた農地を借り、飼料作物を栽培しています。
　寛之さんは、借りた農地に稲やトウモロコシを植え、粗飼料
の自給率を搾乳牛で70％、育成牛で100％にしました。ちなみ
に稲の種類はコシヒカリ。刈り取った稲は脱穀せず、穂を付け
たままロール状に丸めて発酵させ、WCS（稲発酵粗飼料）とい
う飼料にします。
　野菜農家からは、購入する肥料に加えて、片岡牧場から出
た糞尿を発酵させて作った堆肥を農地に入れるようになって
から、地力が高まったと喜ばれており、堆肥を使った土作り
が他の農家にも広がっています。
　酪農家と耕種農家（稲や野菜などを作っている農家）が、この
ように連携することで、耕種農家は夏の間、稲作から離れて他
の仕事ができるようになりました。また、飼料作物は収穫時期
が早いため、ゆとりを持って秋からの野菜作りに取りかかること
ができるというメリットもあります。そして酪農家は、糞尿を有
効利用できるとともに、乳牛の飼料となる作物を得ることがで
きます。片岡さんは、これからも地域と連携しながら、互いにプ
ラスになる関係を築いていきたいと考えています。

●いつも大きな夢に向かって
　地域との連携を大切にした片岡牧場の活動は、飼料作物の栽
培だけにとどまりません。３年前には酪農教育ファームの認証を
受け、小学生を中心とした酪農体験会を実施。多くの子どもたち
に命の大切さや、日本の食を支える酪農という職業について知っ
てもらう機会を提供しています。出前授業では、子どもたちの保
護者の方々にも参加してもらい、牛乳のおいしさや効能を紹介す

➊

➋

➌ ➍

➎

●飼料作物の増産を決意
　徳島県を東西に流れる吉野川。その中流域北岸に片岡寛之
さんが経営する片岡牧場があります。寛之さんが牧場で働き
始めたころは、飼料※１のほとんどを購入していました。しかし、
平成18年ごろから飼料用トウモロコシの国際価格が高騰し、
購入飼料の価格も大幅に上昇。牧場経営を圧迫しました。
　成牛で600〜700kgある乳牛（ホルスタイン種）は、その大き
なカラダを維持し、20〜30ℓ（１日当たり）の生乳を出すために多く
の飼料※２を食べます。平成20年にお父さんから経営を引き継いだ
寛之さんは「もう購入飼料ではやっていけない」と考え、飼料作物
（飼料用トウモロコシや米など）の増産に取り組む決意をします。
　片岡牧場には、搾乳牛（生乳を搾っている牛）と育成牛（赤

ちゃんを産む前の子牛や若い牛）を合わせて100頭以上の牛
がいます。これらの牛たちに与える飼料作物を栽培するには、
牧場の耕作地だけでは足りません。寛之さんは地域の農家の
田畑を借り、飼料作物の栽培をはじめました。
※1：P4を参照。
※2：一般的な搾乳牛の場合、１日に青草50〜60kg、乾草だと約15kg食べ

ます。また水は1日に60〜80ℓ飲みます。

●地域と助け合いながら
　片岡牧場のある阿波市は、徳島県有数の野菜生産地。夏の表
作は稲作、冬の裏作は温暖な気候を活かして野菜を栽培する農
家が多数あります。しかし最近では、米の価格が下がっているな
か稲作をやめ、地元のブランド野菜であるレタスやブロッコリー

るなど、牛乳の消費拡大のために地道な努力を重ねています。
　また、阿波市の農産物のブランド化を推進する「阿波市ブラ
ンド確立プロジェクト」にも積極的に参加しており、寛之さん
の奥様の倫子さんが持つジュニア野菜ソムリエの資格を活か
して牛乳の幅広い活用を提案していこうと考えています。
　牧場と地域が結びつき、互いに助け合っていくことが理想
と語る寛之さん。近い将来は搾乳牛を倍に増やし、その先には
片岡牧場ブランドの牛乳を作る夢も。片岡牧場で生まれた乳
牛が、地元産の飼料を食べて成長し、その牛から搾った生乳で
作られた“まるごと阿波市の牛乳”を、いつか阿波市の方々に
飲んでもらいたいと思っています。

●奥様の支えがあればこそ
　徳島県酪農業協同組合の副組合長でもある寛之さんは、酪
農関連の会議や青年部会の活動などで家を空けることが多い
といいます。寛之さんが安心して出掛けられるのは、奥様の倫
子さんのおかげです。倫子さんは、寛之さんと結婚するまで東
京でOLをしており、酪農のことなど分からぬまま片岡家にやっ
て来たのだそうですが、いまでは、搾乳と哺乳のほかに経理も
担当し、牧場を切り盛りしています。牛と家族の世話に追われ
る毎日だそうですが、やった分だけ成果が表れる酪農にやり甲
斐を感じているとのことです。
　３人の子を持つ母親としては、いつか誰かが牧場の仕事に
就いてくれることを期待しながら、将来アイスクリームや乳製
品のお店を開く土台作りをしておきたいと考えています。寛之
さんのブランド牛乳とともに、お二人の夢は、これからさらに
広がっていきそうです。

（写真➊）周辺にバラなどの花々が
植えられた片岡牧場。

（写真➋）寛之さんご自慢の農作業
車がずらり。

（写真➌）ご長男の遼
はる と

大君はお父さ
んとトラクターが大好きです。

（写真➍）親子３世代そろった片岡
家の皆さん。

（写真➎）昨年収穫したコシヒカリ
のWCS（稲発酵粗飼料）を確認す
る寛之さん。

（写真➏）酪農教育ファームの認証
を受け、酪農体験会を実施。

（写真➐）糞尿処理施設。

徳島県阿波市
片岡寛之さん 

➐

  田畑を貸している
瀬尾淳二さん コシヒカリで作った

WCS（稲発酵粗飼料）
奥様の倫

み ち こ

子さん

➏
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＜資料：一般社団法人Jミルク、一般社団法人日本乳業協会＞

牛乳のおいしさの秘密！

ホルスタイン種 ジャージー種 ブラウンスイス種
日本の乳牛の約99％を占める。原産地
はオランダからドイツのホルスタイン
地方。乳房が発達しているため乳量が
多く、乳脂肪分は約3.8％前後。

　乳牛には、バランスよく粗飼料と濃厚飼料が与えられます。
　乳牛はそれらを消化吸収し、その栄養分は血液によって運ばれ、乳房内の乳腺細胞を通って、お乳が作られます。

淡い褐色で、乳牛のなかでは小型。原産
地はイギリス海峡ジャージー島。ホル
スタイン種に比べて、乳量は少ないも
のの、乳脂肪分が約5％と高い。

黒褐色ないし灰褐色で、乳牛のなかで
は大型。原産地はスイス。乳脂肪分が約
4％で、たんぱく質の含有量が多く、
チーズの製造などにもよく使われる。

　牛乳は工場で作られますが、工業製品ではありません。牛乳の原料である生乳
は、乳牛という生き物が生み出す農産物です。生きているから、乳牛の品種やえさ
の種類、季節などで量や成分が変化し、味や香り、コクなどの風味も異なります。
　また、当然のことですが、乳牛は妊娠・出産を経てお乳を出します。生乳不足だ
からと乳牛の出産を急に増やしてお乳の量を増やしたり、余るからといって乳牛
を処分して減らすことが難しいのです。

乳牛は、暑さに弱く寒さに強
い動物です。快適気温は10
～15℃とされ、25℃を超え
ると体温が上昇、食欲も減退
して、乳量や乳成分が低下し
ていきます。

地域や気候に合わせた、えさ
や飼い方によって、違いが出
てきます。冷涼な気候と広大
な牧草地を有する北海道
が、他地域より乳脂肪分、
無脂乳固形分ともに
若干上回っています。

牛乳は加熱殺菌時に、乳たん
ぱく質と乳糖の反応による
加熱フレーバーが生じます。
学校給食で出されるほとん
どの牛乳は120～130℃で
２秒間の超高温殺菌ですが、
63～65℃で30分間の低温
殺菌を好む人もいます。

主
食 粗飼料

青草、乾草、サイレージ、WCS
（稲発酵粗飼料）など繊維質
を多く含む飼料

ビタミンやミネラルの供給源。サイレージとは草などを
乳酸発酵させたもので、いわば「漬物」。人間は繊維質を
消化できないが、乳牛は第 1 胃に生息している微生物が
繊維質を消化し、その産物である脂肪酸が乳脂肪となる。

お
か
ず

濃厚飼料

トウモロコシ等の穀類、飼料
用米、米ぬか等の糟

そうこう
糠類のほ

か、ビートパルプやビールかす、
醤油かす等を使った飼料

たんぱく質、炭水化物、脂肪など豊富な栄養素を含み、乳
量や無脂乳固形分（たんぱく質や乳糖、カルシウム等のミ
ネラルやビタミン）を高める。通常、乳牛に必要な栄養分
を計算し、数種混合した「配合飼料」として与える。

えさで、牛乳の風味が異なります。

生きているから、おいしい牛乳！

牛乳のおいしさに対する乳成分の働き2
乳脂肪分は、牛乳のコクやなめらかさ、においに強く影響します。一方、無脂乳固形分に含まれている乳たんぱく質はコク
に、炭水化物（乳糖）は甘みなどに関連しているといわれます。

■牛乳には、生命維持に欠かせない三大栄養素、たんぱく
質や炭水化物（糖質）、脂質に加え、カルシウムやカリウ
ム、亜鉛などのミネラル成分、ビタミンA、B群、Dなどの
ビタミン成分と、豊富な栄養素が含まれています。

■牛乳のたんぱく質には、必須アミノ酸がバランスよくすべ
て含まれていて大変良質です。たんぱく質の8割を占める
カゼインが消化する過程でできるカゼインホスホペプチド
（CPP）という成分は、カルシウムの吸収を助けます。

■牛乳に豊富に含まれるカルシウムの体への吸収率は、こ
のCPPや糖質（乳糖）、ビタミンDなどの助けもあって
40％と、野菜の19％、小魚の33％に比べても、格段に高
くなっています。

1 生きているからスゴイ！牛乳の栄養バランスの良さ

3

※資料:文部科学省「日本食品標準成分表2010」より 

おいしさ＋安全・安心のための徹底した衛生管理
生乳は牧場で徹底した衛生管理のもと生産され、タンクローリー車で集乳される際にさまざまな検査が行われます。検査
に合格した生乳は、冷却されたまま衛生的に牛乳工場に運ばれます。工場では、まず受け入れ時に検査、加熱殺菌された
後、出荷される直前にも改めて検査が行われ、皆様のお手元へ、おいしい牛乳となって届けられます。

牛乳

牛から搾った生乳を加熱殺菌しただけの、
100％純粋な牛の乳。生乳以外のものを混
ぜたり、成分を除去することは、一切禁止。
乳脂肪分は3.0％以上ある。

成分調整牛乳 生乳から水分や乳脂肪分など、一部の特定
成分を除去し、成分を調整したもの。

低脂肪牛乳 生乳から乳脂肪分だけを除去し、乳脂肪分
0.5％以上、1.5％以下にしたもの。

無脂肪牛乳 生乳から乳脂肪分のほとんどを除去し、乳
脂肪分0.5％未満にしたもの。

加工乳
生乳を主原料に、バターやクリーム、脱脂粉
乳など乳製品を加えたもの。主に、低脂肪タ
イプと濃厚タイプがある。

乳飲料
乳製品のほか、カルシウムや鉄分、コーヒー
抽出液や果汁など、生乳以外の原材料を加
えたもの。

●ご存知ですか？牛乳の種類

●「切欠き」って、なあに？

●「公正マーク」とは？

牛 乳 豆 知 識の

あ
け
く
ち 賞味期限

○○牛乳
○○牛乳

切欠き
きり    か

注1：乳飲料以外はすべて、無脂乳固形分（たんぱく質やビタミン、ミネラルの成分）が
8.0％以上と決まっています。

注２：成分規格や表示などは、食品衛生法に基づく「乳等省令」で規定されており、さらに
表示については、牛乳業界が自発的に規制する「飲用乳の表示に関する公正競争規
約」でくわしく定められています。

小さく半円に切り欠いた「切欠き」は、2001年
から牛乳の紙パックに付いています。きっかけ
は、関係者が、とある調査レポートに、目の不自
由な方が牛乳を探しても、並んでいる紙パック
の中身が分からないので選べないという声を
見つけたこと。早速、乳業関係者と行政が一緒
に検討して、「種類別　牛乳」にのみ、触れるだ
けで分かる切欠きを付けるようになりました。
切欠きの反対側が”あけ口”です。バリアフリー
対応の切欠きは、牛乳にだけ付けられた思いや
りの印です。(任意表示なので、すべてに付いて
いるわけではありません。）

●ご存知ですか？牛乳の種類

●「切欠き」って、なあに？

●「公正マーク」とは？

牛 乳 豆 知 識の ●ご存知ですか？牛乳の種類

●「切欠き」って、なあに？

●「公正マーク」とは？

牛 乳 豆 知 識の

●ご存知ですか？牛乳の種類

●「切欠き」って、なあに？

●「公正マーク」とは？

牛 乳 豆 知 識の

飲用乳の紙容器やびんキャップの表示欄にある
「公正マーク」は、中身が正しく表示されている
という、公正な表示を認めるマークです。「飲用
乳の表示に関する公正競争規約」という基準に
より正しい表示が義務づけられています。この表
示の審査チェックや承認は、全国飲用牛乳公正
取引協議会が行っています。

生
乳
１
０
０
％

乳牛の品種によって、牛乳の成分が異なります。

も
っと
知って、もっと安心

コップ１杯の牛乳（200ml）の主な栄養成分
（エネルギー 138kcal）

〈無脂乳固形分〉
　たんぱく質　　6.8ｇ
　炭水化物　　　9.9ｇ
　カルシウム　227ｍｇ

　ビタミンA　　78μｇ
　ビタミンB1　0.08ｍｇ
　ビタミンB2　0.31ｍｇ
　ビタミンB12　0.6μｇ

〈乳脂肪分〉
　脂質　7.8ｇ

（μｇ：マイクログラム）
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栄養バランスの良い牛乳乳製品を加えて作ろう！

おいしいものを、よりおいしく！
秋の味わいレシピ 料理研究家 佐藤わ

か子先生

おすすめメニ
ュー

●野菜ゴロゴロ
　栄養たっぷり！

ミルクポトフ
（1人分のエネルギー388Kcal）

材料（2 人分）
キャベツ（芯を付けたもの）…………………1/4個
じゃがいも（半分に切る）………………………1個
人参（縦1/2切り）………………………………1/2個
玉ねぎ(大きめのくし形切り)…………………1/2個
セロリ（筋を取り、半分に切る）………………1/2本
ベーコン（1㎝厚さに切る）……………………50g
ウインナーソーセージ……………………………4本
にんにく（薄切り）……………………………1/2片
オリーブ油………………………………………適量
ローリエ（半分にちぎる）………………………1枚
白ワイン………………………………………大さじ1
コンソメの素………………………………………1個
牛乳……………………………………250～300ml
塩、こしょう……………………………………各少々
パセリ（みじん切り）……………………………適量

作り方
❶	キャベツを半分に切って、オリーブ油を熱したフライパンで、全体に焼き色が付くまで焼く。
❷	鍋に、にんにく、オリーブ油を入れて熱し、香りが出たらベーコンを入れて焼き色がつくまで炒め、白ワインを入れる。沸騰したら水400㏄（分量外）と❶、
人参、玉ねぎ、セロリ、ローリエ、コンソメの素を入れて煮る。人参に火が通り、キャベツがしんなりしたら、じゃがいもを入れて柔らかくなるまで煮る。

❸	❷にソーセージを入れて温まったら、牛乳を入れる。塩、こしょうで味を調え、器に盛り、パセリをふって出来上がり。

材料（4人分）
牛乳………………………………………………300ｍｌ
白練りごま……………………………………………30ｇ
生クリーム……………………………………………50ml
上白糖…………………………………………………40ｇ
粉ゼラチン………………………………………………5ｇ

きび砂糖…………………………………90ｇ
しょうが（薄切り）…………………1/4かけ
レモン汁………………………………大さじ1

お好みの果物、ミント……………………………各適宜

●牛乳と白ごまのヘルシーデザート

白ごまのブランマンジェ ジンジャーレモンシロップ
（1人分のエネルギー283Kcal/果物、ミント抜きで計算）

作り方
❶	粉ゼラチンは、材料の牛乳のうち大さじ1で、ふやか
しておく。

❷	鍋に白練りごまを入れ、牛乳を少しずつ加えながら混
ぜ合わせる。牛乳と白練りごまがよく馴染んだら、火
にかける。沸騰直前になったら、上白糖と❶を加えて
溶かした後、生クリームを加えてすぐに火を止める。

❸	❷を濾し、容器に入れて粗熱をとる。冷蔵庫で冷やし
固める。

❹	鍋に、きび砂糖、しょうがを入れて混ぜ合わせて10分
置く。水100㏄（分量外）を入れて火にかけて10分煮
る。レモン汁を入れて火を止め、しょうがは取り除く。

❺	器に❸を盛り、❹のシロップをかける。お好みの果物
やミントを飾る。

●あつあつトロトロのおいしいハーモニー

アボカドとチーズの
コロッケ
（1人分のエネルギー247Kcal）

材料（4人分）
アボカド（半潰しにする）………………1個
じゃがいも…………………………………1個

生ハム（5ｍｍ角切り）……………30ｇ
チーズ（溶けるタイプ：2㎝角切り）　
…………………………………80～100g
ミニトマト……………………10～12個
ベビーリーフ…………………………適量
塩、こしょう…………………………少々
薄力粉……………………………大さじ4
卵………………………………………1個
パン粉、揚げ油、オリーブ油……各適量

作り方
❶	じゃがいもは蒸し、温かいうちに皮をむいて潰す。
❷	ボウルに❶、アボカド、生ハム、塩、こしょうを入れてよく混ぜ合わせ
る。それを12等分にし、それぞれ中央にチーズを入れて丸める。

❸薄力粉（分量外）をつけて余分な粉を払い、薄力粉、卵、水60㏄（分量
外）を混ぜ合わせたものにくぐらせた後、パン粉を付けて、中温に熱し
た油で揚げる。

❹	オリーブ油を熱したフライパンで、ミニトマトを皮がやぶれるまで焼く。
❺器にベビーリーフを敷き、コロッケをのせる。コロッケの上にミニトマトを
のせて、串を刺す。ミニトマトを崩し、ソースがわりにして召し上がれ。

●どこか懐かしい、秋の味わい

里芋のくるみ味噌
ヨーグルトのせ
（1人分のエネルギー69Kcal）

材料（2 人分）
里芋………………………………………………3個
ヨーグルト（水切り前）…………………………80ｇ

味噌…………………………………………10ｇ
くるみ………………………………………適量
きび砂糖……………………………………少々

ゆずこしょう……………………………………適宜

作り方
❶	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）を受ける
カップにのせる。フィルターにヨーグルトを入れ
て4時間以上、水切りする。元の量の約半量の水
切りヨーグルトができる。

❷	里芋は蒸す。皮つきのまま半分に切る。
❸ボウルに❶とAを入れて混ぜ合わせ、❷にのせ
る。くだいたくるみ（分量外）を飾り、お好みで、
ゆずこしょうをのせる。

※残った水分（乳清）は、たんぱく質とミネラル分
が豊富です。合わせ酢やスープ、甘味を加えて飲
みものなどに活用しましょう。

A

今
回
は
、
ブ
ラ
ウ
ン
ス
イ
ス
牛
の
チ
ー
ズ
を
使
っ
て
み
ま
し
た
！

う
ま
味
が
あ
り
濃
厚
な
の
で
、
ア
ボ
カ
ド
な
ど

コ
ク
が
あ
る
食
材
と
、
と
て
も
合
い
ま
す
ね
。

今回は、ジャージー牛のヨーグルトを使ってみました！

乳脂肪分が高くコクがあるのに、さらっとした、やさしい味わいですね。
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シロップ


