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ZOOM UP！ 「生乳」の特性と関係者の努力
　栄養たっぷりでおいしい牛乳や乳製品は、酪農家が大切に育てた乳
牛から毎日搾られる「生乳」で作られています。安全・安心な生乳を安定
的に届け続けるため、日本の酪農家と関係者は、さまざまな工夫と努力
をしています。ここでは、生乳の特性と関係者による生乳需給への対応
についてご紹介します。

vol.11

　今回のコロナ禍で、生乳生産量のピークである春先

に学校給食の供給停止などが起こり、生乳の需要が大

きく減少しました。しかし、酪農・乳業関係者が、給食に

仕向けられるはずだった生乳で給食用以外の牛乳や

バター、脱脂粉乳、チーズをつくるなど懸命な対応を行

い、また、消費者の皆様の応援のおかげで、生乳を無駄

にしないで済みました。

　そして迎えた夏、連日の酷暑は乳牛に大きなダメージ

を与え、都府県の生乳生産量は想定以上に減少。北海

道から都府県への輸送量を最大限にして対応しました

が、新型コロナの影響により各地の学校で夏休みが短

縮され、給食用牛乳を例年以上に多く製造しなければ

ならなくなったことも影響し、需要に対して生乳が不足

ぎみの状況となりました。

　さらに近年、特に夏以降、台風などの自然災害によ

り、輸送がストップしたり、冷却や加工処理ができない

生乳を廃棄処分にせざるを得ない事態に見舞われたり

することが続いています。

　消費者の皆様には、こうした生乳の特性にご理解い

ただきつつ、これからもぜひ、牛乳・乳製品を食卓に取

り入れていただきますようお願いいたします。

◆ 関係者による生乳需給への対応

　牛乳・乳製品の原料となる生乳は、生き物である母牛

が生み出す農産物。その生産量はさまざまな理由で変

動しますが、特に大きな要因は季節による変動です。乳

牛は暑さに弱いため、夏場は体力が落ちて乳量が減少

し、冬場から春先にかけては増加します。ところが、生乳

◆生乳生産量の季節変動
の需要は、牛乳向けを中心に夏場に増加し、冬場に減少

するという、生産とは逆の傾向にあります。年間を通じ

て、大型高速船や鉄道などにより主産地である北海道か

ら消費地である都府県へ生乳を運んでいますが、夏場

はその輸送量を大きく増やして牛乳を製造しています。

3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月11月12月 1月 2月 3月3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月11月12月 1月 2月 3月

例年の牛乳向けの生乳需給（都府県）

生乳生産量

牛乳向け処理量

生乳生産が多い時期
➡保存性のある乳製品を製造

生乳生産が多い時期
➡保存性のある乳製品を製造

生乳生産が少ない時期
➡生産が多い北海道から
　消費の多い地域に運ぶ

今年度の牛乳向けの生乳需給（都府県）

生乳生産量 牛乳向け処理量

学
校
給
食
の
供
給
停
止
等

に
よ
り
大
幅
に
減
少 酷暑により

想定以上に減少

生乳生産が少ない時期
➡生産が多い北海道から
　消費の多い地域に運ぶ

夏休みの短縮により
学校給食向け消費量増加
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08	 ミルク トーク　MILK TALK　
ラグビーが教えてくれた「自己犠牲の精神」で、世界はもっといい場所になる。
トヨタ自動車ラグビー部・ヴェルブリッツ所属
ラグビーワールドカップ 2019　日本代表　姫野和樹さん

22	 ミルクのひろば
読者からのおたより・読者プレゼント・編集後記

18	ミルククラブ セレクション　MILK CLUB SELECTION
酪農家などのオリジナル乳製品のご紹介

20	 中酪VOICE
日本酪農の最前線の話題をご紹介

モーモープレゼントクイズ vol.18
MO
MO!

四角い物体が
空中を移動し
時々止まります

02　酪農百科  Vol.11
ZOOM UP！　「生乳」の特性と関係者の努力

12	ミルク レシピ　MILK RECIPE
～ヨーグルトやチーズで、おいしく丈夫な体づくりを！～

16	ミルク ストーリー　MILK STORY
牧場の猫の物語17　キャラメルの春　蔦谷 香理

10	 四季のミルク　～秋編～
栄養バランスの良い食事を心掛けて、免疫力をアップ！

04	 特集

日本の牛乳・日本の酪農 ー牛乳は国産100％ー
シリーズ「こんにちは！酪農家族」⑯
静岡県　朝霧メイプルファーム

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。

解答募集！

今回の「あれ ! これ、なーに ?」は 3 択です。
①自走式牛体監視装置
②自走回遊式牛舎内空気清浄機
③自動給餌器

あれ！これ、なーに？★牧場や牛舎で見つけました★

2020年10月1日発行
企画・発行：一般社団法人 中央酪農会議
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シ
リ
ー
ズ「
こ
ん
に
ち
は
! 

酪
農
家
族
」 

⑯

　

静
岡
県
内
最
大
、日
本
国
内
で
も
有
数
の
酪

農
専
業
地
帯
で
あ
る
朝
霧
高
原
。そ
の
標
高

8
0
0
メ
ー
ト
ル
に
位
置
す
る「
朝
霧
メ
イ
プ

ル
フ
ァ
ー
ム
」は
、乳
牛
飼
養
頭
数
4
5
0
頭
、

年
間
出
荷
乳
量
5
，0
0
0
ト
ン
を
誇
る
、静
岡

県
最
大
の
メ
ガ
フ
ァ
ー
ム（
一
般
に
、年
間
出
荷

量
1
，0
0
0
ト
ン
以
上
の
牧
場
の
こ
と
）で
す
。

　

戦
後
間
も
な
い
1
9
5
4
年
、こ
の
地
が

高
度
集
約
酪
農
地
域
の
指
定
を
受
け
、丸
山

富
男
さ
ん
の
お
父
さ
ん
が
、長
野
県
か
ら
入

植
し
た
の
が
、そ
の
出
発
点
で
し
た
。

　
「
長
野
県
か
ら
の
開
拓
団
は
、標
高
3
0
0

～
8
0
0
メ
ー
ト
ル
と
高
低
差
が
あ
る
と
こ

ろ
に
入
植
し
ま
し
た
。う
ち
の
牧
場
は
標
高

8
0
0
メ
ー
ト
ル
の
と
こ
ろ
に
あ
り
、町
か
ら

も
約
15
キ
ロ
離
れ
て
い
ま
す
。15
キ
ロ
と
い
え

ば
今
で
は
大
し
た
こ
と
な
い
で
す
が
、子
ど
も

の
頃
は
1
年
に
1
度
し
か
町
に
行
け
な
い
く
ら

い
遠
い
距
離
で
し
た
」と
富
男
さ
ん
。

　

1
9
7
5
年
、富
男
さ
ん
は
大
学
を
卒
業

し
て
一
般
の
企
業
に
就
職
し
、２
年
間
働
い

た
後
、家
業
の
牧
場
を
継
ぎ
ま
し
た
。当
時
の

搾
乳
牛
は
30
頭
で
し
た
が
、富
男
さ
ん
は
規
模

拡
大
を
目
指
し
、1
9
8
8
年
に
は
1
0
0

頭
規
模
の
フ
リ
ー
ス
ト
ー
ル
牛
舎（
牛
が
自

由
に
歩
き
回
れ
る
構
造
の
牛
舎
。ベ
ッ
ド
が

一
頭
ご
と
に
仕
切
ら
れ
て
い
る
）を
建
設
。

　
「
当
時
、日
本
に
は
牛
舎
の
建
築
に
関
す
る

資
料
が
ほ
ぼ
な
か
っ
た
の
で
、輸
入
書
籍
を

扱
う
店
で
ア
メ
リ
カ
の
本
を
取
り
寄
せ
、自

分
で
翻
訳
し
て
図
面
を
引
き
、牛
舎
を
設
計

し
ま
し
た
」と
富
男
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

　

そ
の
後
さ
ら
に
50
頭
の
乾
乳
牛（
搾
乳
を

休
ん
で
い
る
期
間
の
牛
）
用
の
牛
舎
を
建
設

し
て
1
5
0
頭
に
増
頭
し
、2
0
0
4
年
、地
域

の
酪
農
家
２
名
と
共
に「
有
限
会
社
朝
霧
メ

イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム
」を
設
立
。2
0
0
6
年
８

月
に
は
4
0
0
頭
規
模
の
フ
リ
ー
ス
ト
ー
ル

牛
舎
が
完
成
、
未
経
産
牛
30
頭
を
含
む

4
5
0
頭
規
模
と
い
う
、県
内
最
大
の
メ
ガ

フ
ァ
ー
ム
と
な
り
ま
し
た
。

　

富
男
さ
ん
の
息
子
の
純
さ
ん
が
就
農
し
た

の
は
、東
京
で
大
学
に
進
学
、就
職
し
た
1
年

後
の
2
0
1
0
年
で
す
。

　

そ
の
頃
、朝
霧
メ
イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム
は
規

模
拡
大
し
て
人
出
が
足
り
な
い
状
況
で
、当

時
転
職
を
考
え
て
い
た
純
さ
ん
が
牧
場
に
入

り
ま
し
た
。

　
「
子
ど
も
の
頃
か
ら
手
伝
え
と
も
言
わ
れ
ず
、

酪
農
の
仕
事
は
初
め
て
だ
っ
た
の
で
、新
し
い
こ

と
を
覚
え
る
の
に
一
生
懸
命
で
し
た
」と
い
う

純
さ
ん
で
し
た
が
、仕
事
そ
の
も
の
で
は
な
い

別
の
と
こ
ろ
に
危
機
感
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　
「
自
分
と
同
期
で
入
っ
た
人
が
1
週
間
で
辞

め
て
い
く
。労
務
管
理
が
十
分
で
な
く
、統
率
も

取
れ
て
い
な
く
て
、会
社
と
し
て
の
基
盤
が
で

き
て
い
な
い
。会
社
へ
の
愛
着
も
育
ち
に
く
い
。

こ
れ
は
深
刻
だ
な
と
思
い
ま
し
た
」と
純
さ
ん
。

　

そ
れ
な
ら
、で
き
て
い
な
い
こ
と
、十
分
で

な
い
こ
と
を
良
く
し
て
い
こ
う
、と
純
さ
ん

は
考
え
ま
し
た
が
、一
人
だ
け
で
は
、な
か
な

か
変
え
て
い
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。し
か

し
2
0
1
0
年
、北
海
道
の
牧
場
か
ら
の
研

修
生
が
、純
さ
ん
の
考
え
に
賛
同
し
て
、状
況

は
好
転
し
て
い
き
ま
し
た
。

　
「
僕
一
人
だ
け
の
意
見
が
、僕
と
彼
と
い
う

複
数
の
意
見
に
な
り〝
チ
ー
ム
〟が
で
き
ま
し

た
」
と
純
さ
ん
。そ
こ
か
ら
徐
々
に
自
分
の
提

案
が
受
け
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、「
チ
ー

ム
と
し
て
皆
で
考
え
意
見
を
出
し
合
う
基
盤

が
で
き
、新
た
に
入
っ
て
き
た
人
も
全
員
で

牧
場
を
作
る
雰
囲
気
に
な
っ
て
い
っ
た
の
で

す
」と
言
い
ま
す
。

　

現
在
、朝
霧
メ
イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム
で
は
、牧

場
の
作
業
全
体
に
つ
い
て
、具
体
的
に
数
値
化

さ
れ
た
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
整
備
。エ
サ
や
り
、搾

乳
、牛
舎
の
管
理
な
ど
、そ
の
数
2
0
0
以
上
。

マ
ニ
ュ
ア
ル
に
基
づ
け
ば
、誰
も
が
同
水
準
の

仕
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

マ
ニ
ュ
ア
ル
は
固
定
的
な
も
の
で
な
く
、

常
に
更
新
さ
れ
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
し
て
い

ま
す
。
そ
の
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
の
基
に

な
っ
て
い
る
の
は
、
純
さ
ん
の
徹
底
し
た

デ
ー
タ
収
集
と
分
析
。出
荷
乳
量
や
毎
日
の

乳
成
分
、1
頭
当
た
り
の
採
食
量
を
は
じ
め

と
し
た
多
く
の
項
目
の
デ
ー
タ
を
記
録
し
、

合
理
的
、客
観
的
な
分
析
結
果
を
導
き
、随
時

マ
ニ
ュ
ア
ル
に
反
映
さ
せ
て
い
く
こ
と
で
、

さ
ら
な
る
効
率
化
と
飼
養
管
理
技
術
の
向
上

を
続
け
て
い
ま
す
。純
さ
ん
は
、「
デ
ー
タ
を

長
野
県
か
ら
入
植
二
代
目
で

県
内
最
大
の
メ
ガ
フ
ァ
ー
ム
に

求
人
倍
率
、定
着
率
と
も

業
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
牧
場
へ

　
戦
後
の
入
植
開
拓
か
ら
始
ま
っ
た
、丸
山
さ
ん
一
家
の
酪
農
。二
代
目
の
父
が
、自
分
で

牛
舎
を
設
計
し
て
拡
大
し
た
牧
場
を
、三
代
目
の
息
子
の
代
で
は
さ
ら
に
飛
躍
さ
せ
、

ギ
ガ
フ
ァ
ー
ム
を
目
指
し
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
得
意
分
野
を
生
か
し
て
牧
場
を
発
展

さ
せ
て
き
た
軌
跡
を
、丸
山
富
男
さ
ん
、純
さ
ん
親
子
に
伺
い
ま
し
た
。

入
植
三
代
で
成
し
遂
げ
る

ギ
ガ
フ
ァ
ー
ム
の
実
現

入植初代の自宅。当時は水道もなく、天水桶で雨水をためて使っていたそうです。 左が社長の丸山純氏、右が会長の丸山冨男氏。

富士山西麓の朝霧高原に位置する「朝霧メイプルファーム」全景。朝霧メイプルファームの背後には毛無山、雨ケ岳などが控え、正面には富士山がそびえます。
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扱
う
の
は
、自
分
が
長た

け
て
い
る
と
こ
ろ
だ

と
思
い
ま
す
」
と
言
い
、そ
の
果
た
す
重
要
性

を
自
覚
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、朝
霧
メ
イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム
で
は
、牛

に
常
に
セ
ン
サ
ー
を
装
着
し
て
、飼
料
や
水
の

摂
取
状
況
、体
の
動
き
な
ど
牛
の
す
べ
て
の
行

動
の
デ
ー
タ
を
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
て

ク
ラ
ウ
ド
上
で
管
理
す
る「U

ｰM
otion

」
と

い
う
シ
ス
テ
ム
を
、他
の
牧
場
に
先
駆
け
て
い

ち
早
く
導
入
し
ま
し
た
。健
康
状
態
や
発
情
な

ど
を
検
知
し
、適
切
な
対
応
が
迅
速
に
で
き
る

よ
う
に
な
り
、分
娩
事
故
も
減
り
、繁
殖
成
績

も
良
好
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

従
業
員
の
た
め
の
教
育
シ
ス
テ
ム
が
整
備

さ
れ
て
い
る
の
も
朝
霧
メ
イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム

の
特
長
で
す
。2
年
間
で
基
礎
を
習
得
、3
年

目
は
応
用
を
学
び
、誰
で
も
牧
場
の
仕
事
を
一

通
り
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。そ
の
後
さ

ら
に
、5
年
目
、7
年
目
と
、キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ

し
て
い
け
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
用
意
さ
れ
て
い

ま
す
。重
機
の
操
作
に
必
要
な
大
型
特
殊
免
許

を
は
じ
め
、家
畜
人
工
授
精
師
や
牛
削
蹄
師
な

ど
、牧
場
の
仕
事
に
役
立
つ
資
格
も
、会
社
の

負
担
で
取
得
で
き
ま
す
。

　
「
削
蹄
な
ど
は
外
部
の
削
蹄
師
さ
ん
に
依

頼
し
て
い
る
牧
場
も
多
い
の
で
す
が
、う
ち

で
は
牧
場
の
仕
事
は
で
き
る
だ
け
自
分
た
ち

で
全
部
行
い
、牧
場
内
で
完
結
さ
せ
た
い
。自

前
で
行
う
ほ
う
が
、う
ち
の
牧
場
と
し
て
目

指
す
方
向
に
、仕
事
の
質
を
高
め
て
い
け
る

と
思
う
か
ら
で
す
。例
え
ば
削
蹄
で
言
う
と
、

う
ち
は
頭
数
が
多
い
の
で
、数
多
く
の
経
験

と
、さ
ら
に
新
た
な
可
能
性
を
考
え
る
富
男

さ
ん
は
、将
来
的
に
は
、牧
草
な
ど
の
自
給

飼
料
と
エ
コ
フ
ィ
ー
ド
を
原
料
と
し
た

T
M
R
（
混
合
飼
料
）
セ
ン
タ
ー
を
立
ち
上

げ
、地
域
の
酪
農
家
に
も
供
給
す
る
こ
と
を

計
画
し
て
い
ま
す
。

　
「
自
分
の
と
こ
ろ
だ
け
で
は
酪
農
は
や
っ

て
い
け
ま
せ
ん
し
、地
域
の
酪
農
全
体
の
活

性
化
の
た
め
に
役
立
ち
た
い
で
す
ね
。そ
れ

が
で
き
た
ら
、牧
場
で
の
従
業
員
の
雇
用
、そ

の
人
た
ち
の
住
宅
の
供
給
、そ
の
人
た
ち
が

地
元
で
行
う
消
費
な
ど
ま
で
含
め
た
、大
き

な
波
及
効
果
が
あ
り
ま
す
」
と
、富
男
さ
ん
は

熱
く
語
り
ま
す
。

　

現
在
、資
金
調
達
や
用
地
取
得
、施
設
建
設
な

ど
は
富
男
さ
ん
、人
事
・
労
務
・
採
用
や
牧
場
の

現
場
の
仕
事
全
般
は
純
さ
ん
と
役
割
分
担
し
、

そ
れ
ぞ
れ
の
得
意
分
野
を
生
か
し
て
協
力
し
な

が
ら
、さ
ら
な
る
拡
大
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
「
新
牛
舎
の
建
築
に
向
け
、土
地
も
購
入

し
、図
面
も
最
終
段
階
で
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
手
続
き
な
ど
が
遅

れ
ま
し
た
が
、2
0
2
1
年
の
秋
に
は
、搾
乳

1
，6
0
0
頭
、乾
乳
4
0
0
頭
の
新
牛
舎
が

で
き
、飼
養
総
数
2
，4
0
0
頭
、生
乳
生
産
量

年
間
2
万
ト
ン
、全
国
第
4
位
の
規
模
の
ギ
ガ

フ
ァ
ー
ム（
一
般
的
に
、年
間
出
荷
乳
量
1
万

ト
ン
以
上
の
牧
場
の
こ
と
）と
な
り
ま
す
」
と

を
積
む
こ
と
が
で
き
、技
術
が
早
く
習
得
、上

達
で
き
る
。そ
れ
も
大
規
模
フ
ァ
ー
ム
の
利

点
の
一
つ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
純
さ
ん

は
語
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
朝
霧
メ
イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム
が
、働

く
人
に
と
っ
て
、い
か
に
魅
力
的
な
職
場
で

あ
る
か
は
、今
年
の
大
卒
採
用
枠
2
人
に
対

し
て
1
0
0
人
が
エ
ン
ト
リ
ー
す
る
と
い
う

人
気
、ま
た（
研
修
な
ど
期
間
限
定
で
働
く
人

以
外
は
）
長
期
間
勤
め
る
人
が
多
い
と
い
う

定
着
率
の
高
さ
に
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

2
0
1
7
年
に
は
、近
隣
の
牧
場
と
共
同

で
、牧
草
と
デ
ン
ト
コ
ー
ン
の
収
穫
作
業
を

請
け
負
う
コ
ン
ト
ラ
ク
タ
ー（
農
作
業
委
託
）

事
業
の
子
会
社
も
設
立
。「
北
海
道
並
み
の
大

型
機
械
を
30
台
入
れ
て
い
ま
す
。こ
の
地
域

は
酪
農
家
が
多
い
と
は
い
え
、廃
業
す
る
酪

農
家
も
あ
り
ま
す
し
、私
た
ち
二
代
目
世
代

が
高
齢
に
な
っ
て
く
る
と
、息
子
た
ち
世
代

だ
け
の
労
働
力
で
は
足
り
な
く
な
る
。コ
ン

ト
ラ
ク
タ
ー
会
社
で
重
機
の
オ
ペ
レ
ー
タ
ー

を
採
用
す
れ
ば
雇
用
も
生
ま
れ
る
し
、地
域

の
た
め
の
仕
事
が
で
き
ま
す
」と
富
男
さ
ん
。

　

ま
た
、現
在
、朝
霧
メ
イ
プ
ル
フ
ァ
ー
ム

で
は
、エ
コ
フ
ィ
ー
ド
（
食
品
残
渣
な
ど
を

活
用
し
た
飼
料
）
に
も
積
極
的
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。地
元
、富
士
宮
市
の
食
品
工
場

か
ら
出
る
み
か
ん
の
ジ
ュ
ー
ス
か
す
、お
か

ら
な
ど
、そ
の
ま
ま
で
は
廃
棄
物
と
な
っ
て

し
ま
う
未
利
用
資
源
を
、乳
酸
発
酵
さ
せ
て

飼
料
化
し
て
い
ま
す
。「
次
は
麦
茶
か
す
が

使
え
な
い
か
と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
」

富
男
さ
ん
。

　

2
0
2
0
年
10
月
に
富
男
さ
ん
は
代
表
取

締
役
会
長
と
な
り
、三
代
目
の
純
さ
ん
が
社
長

に
就
任
し
ま
し
た
。

　
「
知
名
度
は
ま
だ
ま
だ
で
す
が
、朝
霧
高
原
は

酪
農
生
産
地
と
し
て
の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
が
高

い
。富
士
山
の
麓
の
こ
の
地
で
お
い
し
い
牛
乳

の
原
料
が
作
ら
れ
て
い
る
こ
と
を
、も
っ
と
多

く
の
消
費
者
に
知
っ
て
も
ら
っ
て
、朝
霧
高
原

の
ブ
ラ
ン
ド
を
確
立
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

と
純
さ
ん
。

　
「
牧
場
で
生
産
す
る
生
乳
は
、一
般
消
費
者

に
販
売
さ
れ
る
商
品
で
は
な
く
、乳
業
メ
ー

カ
ー
で
牛
乳
や
乳
製
品
と
な
る
原
料
で
あ
り
、

消
費
者
と
の
直
接
の
接
点
が
な
い
こ
と
を
、以

前
か
ら
残
念
に
思
っ
て
い
ま
し
た
。で
す
か

ら
、自
分
た
ち
で
加
工
、販
売
も
す
る
６
次
産

業
化
も
考
え
て
い
ま
す
」
と
の
こ
と
で
、来
年

以
降
、牧
場
の
生
乳
を
使
っ
た
ジ
ェ
ラ
ー
ト

シ
ョ
ッ
プ
の
オ
ー
プ
ン
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
「
健
康
に
関
心
を
持
つ
人
は
近
年
と
て
も
増

え
て
い
て
、栄
養
豊
富
な
牛
乳
の
価
値
が
評
価

さ
れ
て
い
る
。今
後
、酪
農
家
が
減
っ
て
、牛
乳

が
足
り
な
く
な
る
よ
う
な
こ
と
が
な
い
よ
う

に
、一
定
量
を
作
り
続
け
ら
れ
る
生
産
基
盤
を
、

日
本
国
内
で
維
持
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
」

と
富
男
さ
ん
。

　
「
う
ち
の
よ
う
な
大
規
模
経
営
が
成
功
し
て

い
け
ば
、酪
農
が
衰
退
産
業
で
は
な
い
と
い
う

新
た
な
モ
デ
ル
を
提
示
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
」
と
純
さ
ん
。日
本
の
酪
農
全
体
を
も
視
野

に
入
れ
た
挑
戦
は
続
き
ま
す
。

純さん（右）を囲んで、週1回のミーティングが行われます。

コンサルタントの獣医師（中央）から
指導を受ける従業員（左）と、日頃往
診している獣医師（右）。

400頭規模のフリーストール牛舎。

牛に愛情をもって接する純さん。牧場施設の周りには牧草地。いつも富士山に見守られています。 24頭ダブル・パラレルのパーラー（搾乳施設）による搾乳は１日3回行われます。

シリーズ「こんにちは! 酪農家族」 ⑯

総
数
2
，4
0
0
頭
、

年
間
2
万
ト
ン
、全
国
第
4
位
の

規
模
の
ギ
ガ
フ
ァ
ー
ム
へ

朝霧メイプルファーム
静岡県富士宮市

神奈川

愛知

長野岐阜

栃木

茨城

千葉

群馬

埼玉

東京

静岡

山梨
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た
も
の
を
５
本
６
本
と
飲
ん
で
体

が
大
き
く
な
っ
た
僕
に
と
っ
て
、ラ

グ
ビ
ー
は
体
格
を
活
か
す
こ
と
の

で
き
る
最
高
の
場
で
し
た
。最
初
は

好
奇
心
で
始
め
ま
し
た
が
、す
ぐ
に

ラ
グ
ビ
ー
の
文
化
に
夢
中
に
な
り

ま
し
た
。ラ
グ
ビ
ー
は
、思
い
や
り

や
ノ
ー
サ
イ
ド
精
神
を
重
ん
じ
る

紳
士
的
な
ス
ポ
ー
ツ
で
、人
と
し
て

も
大
事
な
こ
と
を
教
わ
り
ま
し
た
。

プ
レ
ー
中
が
一
番
幸
せ
な
時
間
で

し
た
し
、ラ
グ
ビ
ー
が
な
け
れ
ば
、

き
っ
と
自
分
は「
い
い
人
間
」に
は

な
れ
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
。

　

帝
京
大
学
時
代
は
岩
出
雅
之
監

督
に
指
導
を
受
け
、社
会
で
ど
の

よ
う
に
力
を
発
揮
す
る
か
、ど
ん

な
人
間
に
な
り
た
い
か
を
考
え
な

が
ら
プ
レ
ー
し
ま
し
た
。人
間
的

に
未
熟
だ
っ
た
時
期
に
、人
と
し

て
の
土
台
を
し
っ
か
り
つ
く
る
こ

と
が
で
き
た
こ
と
は
大
き
か
っ
た

と
思
い
ま
す
。

　

ヴ
ェ
ル
ブ
リ
ッ
ツ
入
団
後
は

ジ
ェ
イ
ク
・
ホ
ワ
イ
ト
監
督
に
出

会
い
、選
手
と
し
て
ど
う
あ
り
た
い

か
を
書
き
出
し
て
努
力
す
る
よ
う

指
導
を
受
け
ま
し
た
。入
団
後
す
ぐ

に
キ
ャ
プ
テ
ン
を
任
さ
れ
た
こ
と

は
大
変
な
重
圧
で
し
た
が
、責
任
を

負
っ
て
プ
レ
ー
し
た
こ
と
で
一
皮

も
二
皮
も
む
け
た
と
思
い
ま
す
。今

の
自
分
を
育
て
て
く
れ
た
岩
出
さ

ん
と
ジ
ェ
イ
ク
、そ
し
て
ラ
グ
ビ
ー

に
深
く
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

ヴ
ェ
ル
ブ
リ
ッ
ツ
の
緑
の
ジ
ャ
ー

ジ
に
あ
こ
が
れ
た
子
ど
も
時
代
の

夢
は
、ト
ヨ
タ
自
動
車
に
入
団
し

日
本
代
表
に
な
る
こ
と
で
し
た
。

今
、大
好
き
な
チ
ー
ム
で
キ
ャ
プ

テ
ン
と
し
て
体
を
張
れ
て
い
る
こ

と
が
と
て
も
幸
せ
で
す
。４
年
目

に
入
り
、成
長
と
余
裕
を
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。時
に

は
辞
め
た
い
く
ら
い
苦
し
い
時
期

も
あ
り
ま
し
た
が
、そ
れ
で
も
頑

張
る
こ
と
が
で
き
た
の
は
、ラ
グ

ビ
ー
へ
の
純
粋
な
愛
と
夢
を
持
っ

て
い
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
反
響
も

あ
っ
て
お
子
さ
ん
の
フ
ァ
ン
も
増

え
ま
し
た
。サ
イ
ン
を
あ
げ
た
と
き

最
高
の
笑
顔
を
見
せ
て
く
れ
る
の

が
う
れ
し
い
で
す
。彼
ら
、彼
女
ら

に
は
ま
ず
夢
を
持
つ
こ
と
か
ら
始

め
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。そ
し
て

10
年
後
、一
緒
に
プ
レ
ー
で
き
れ
ば

と
て
も
う
れ
し
い
で
す
ね
。今
の
自

分
の
夢
は
、ラ
グ
ビ
ー
と
い
う
素
晴

ら
し
い
ス
ポ
ー
ツ
に
も
っ
と
多
く

の
人
に
触
れ
て
も
ら
い
、ラ
グ
ビ
ー

を
日
本
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
ス

ポ
ー
ツ
に
す
る
こ
と
で
す
。

　

牛
乳
が
大
好
き
で
、給
食
で
余
っ

　

僕
は
ラ
グ
ビ
ー
に
救
わ
れ
た
人

間
で
す
。ラ
グ
ビ
ー
を
知
る
こ
と

で
、自
分
と
同
じ
よ
う
に
救
わ
れ

る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

ラ
グ
ビ
ー
の
素
晴
ら
し
い
点
は
、

そ
の
精
神
性
で
す
。
ボ
ー
ル
を

持
っ
て
ア
タ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
す

べ
て
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ボ
ー
ル

を
持
っ
て
い
な
い
と
き
、い
か
に

仲
間
の
た
め
に
自
己
犠
牲
を
払
え

る
か
が
勝
利
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

僕
も
そ
れ
が
わ
か
る
ま
で
に
時
間

が
か
か
り
ま
し
た
。

　

何
度
で
も
起
き
上
が
っ
て
タ
ッ

ク
ル
す
る
。ト
ラ
イ
で
人
が
抜
け

て
も
全
力
で
走
る
。落
ち
た
ボ
ー

ル
に
一
番
に
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
し
て

頭
か
ら
セ
ー
ビ
ン
グ
し
に
い
く
。

そ
ん
な
泥
く
さ
い
プ
レ
ー
を
率
先

し
て
や
っ
た
結
果
、チ
ー
ム
が
勝

利
す
る
と
す
ご
く
気
持
ち
が
い
い

し
、と
て
も
幸
せ
で
す
。犠
牲
と
は

言
い
ま
す
が
、そ
う
す
る
こ
と
で

仲
間
か
ら
信
頼
も
さ
れ
る
し
、自

分
の
成
長
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

見
返
り
を
求
め
ず
人
を
助
け
る
こ

と
で
、結
局
は
自
分
が
一
番
多
く

を
得
て
い
る
。こ
の
こ
と
に
み
ん

な
が
気
付
け
ば
い
い
チ
ー
ム
に
な

れ
る
し
、も
っ
と
い
い
世
の
中
に

な
っ
て
い
く
と
思
う
ん
で
す
。

　

今
は
、新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で

ラ
グ
ビ
ー
が
で
き
ず
、そ
う
い
う

幸
せ
も
味
わ
え
て
い
ま
せ
ん
。ど

の
業
界
も
大
変
な
時
期
で
す
。そ

ん
な
な
か
で
も
自
分
の
つ
く
っ
て

い
る
も
の
、や
っ
て
い
る
こ
と
に

愛
情
を
持
っ
て
続
け
て
い
け
ば
、

そ
れ
が
支
え
て
く
れ
た
人
達
へ
の

恩
返
し
に
な
る
と
思
い
ま
す
。酪

農
家
の
皆
さ
ん
に
は
、お
い
し
い

ミ
ル
ク
を
生
産
し
続
け
て
も
ら
え

た
ら
僕
も
う
れ
し
い
で
す
し
、ラ

グ
ビ
ー
再
開
に
向
け
て
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
す
る
励
み
に
も
な
り
ま
す
。

こ
う
い
う
時
だ
か
ら
こ
そ
自
己
犠

牲
や
相
手
を
敬
う
気
持
ち
を
忘
れ

ず
に
い
た
い
と
思
い
ま
す
。そ
れ

が
広
が
っ
て
い
け
ば
、地
域
や
国

で
大
き
な
ワ
ン
チ
ー
ム
に
な
れ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。僕
た

ち
も
ま
た
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
素
晴
ら

し
い
プ
レ
ー
を
お
見
せ
で
き
る
よ

う
頑
張
り
ま
す
の
で
、再
開
し
た

時
に
は
ぜ
ひ
見
に
来
て
く
だ
さ
い
。

PRESENT

姫野 和樹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。

こ
こ
ま
で
来
れ
た
の
は

夢
が
あ
っ
た
か
ら

ラ
グ
ビ
ー
に
救
わ
れ
、人
と
し
て
の

土
台
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
た

ミルク  トーク
milk TALK

2017年、ヴェルブリッツ入団後、すぐにキャプテンを任された姫野さん。重圧につぶされず、逆にそこで責任感が鍛えられたという
たくましさが大きな魅力。

ラ
グ
ビ
ー
が
教
え
て
く
れ
た

「
自
己
犠
牲
の
精
神
」
で
、

世
界
は
も
っ
と
い
い
場
所
に
な
る
。

ト
ヨ
タ
自
動
車
ラ
グ
ビ
ー
部
「
ヴ
ェ
ル
ブ
リ
ッ
ツ
」
で
、

キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
チ
ー
ム
を
ま
と
め
る
姫
野
和
樹
選
手
に
、

ラ
グ
ビ
ー
の
魅
力
と
、い
い
チ
ー
ム
を
つ
く
る
ヒ
ン
ト
を
伺
い
ま
し
た
。

姫野 和樹さん

1994年7月27日生まれ（26歳）。愛知県名古屋市出身。
身長187cm、体重108kg。13歳からラグビーを始め才能
が開花。春日丘高等学校では「ジュニア・ジャパンIRBパシ
フィックラグビーカップ2013」に選抜されるなど活躍。帝京
大学進学後は、全国大学ラグビーフットボール選手権大会で
４年連続優勝を経験するなど選手として大きな成長を遂げる。
トヨタ自動車入社後ほどなくしてキャプテンに就任。重責を
乗り越え４年目を迎えた。ラグビーワールドカップでも活躍し、
試合の流れを変える姫野のプレー“ジャッカル”は2019年の
流行語大賞にもノミネート。健康の秘訣は毎朝のスムージー。
ヨーグルトにリンゴ、バナナ、小松菜、ハチミツなどを混ぜて
いるとのこと。

トヨタ自動車ラグビー部「ヴェルブリッツ（VERBLITZ）」
ラグビーワールドカップ  2019  日本代表

ラ
グ
ビ
ー
が
教
え
て
く
れ
る

自
己
犠
牲
の
精
神
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寒
さ
と
空
気
の
乾
燥
が
大
好
き
な
風
邪
ウ

イ
ル
ス
は
２
０
０
種
類
以
上
も
あ
る
そ
う
で

す
。こ
こ
に
今
年
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
が
加
わ
り
、世
界
規
模
で
人
間
を
脅
か

し
続
け
て
い
ま
す
。

　

身
近
な
感
染
予
防
対
策
で
、う
が
い
、マ
ス

ク
、十
分
な
睡
眠
な
ど
を
同
じ
よ
う
に
心
掛
け

て
い
て
も
、ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
人
・
し
な

い
人
が
出
て
き
ま
す
。

　

人
間
の
体
に
は
元
来
、侵
入
し
た
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
を
排
除
し
た
り
増
殖
を
防
い
だ
り
す

る「
免
疫
シ
ス
テ
ム（
免
疫
細
胞
組
織
）」が
備

わ
っ
て
い
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
が
体

へ
侵
入
す
る
の
を
最
前
線
で
食
い
止
め
る
、マ

ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
や
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞

な
ど
に
よ
る「
自
然
免
疫
」や
、危
険
な
相
手
を

見
定
め
て
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
攻
撃
す
る
、Ｔ
細

胞
や
Ｂ
細
胞
な
ど
の
リ
ン
パ
球
に
よ
る「
適
応

免
疫
」で
す
。

　

身
近
な
生
活
で
心
掛
け
て
お
き
た
い
の
が
、

こ
れ
ら
の
免
疫
細
胞
を
よ
り
丈
夫
に
し
て
お

く
こ
と
。こ
の
免
疫
細
胞
の
機
能
を
高
め
る
た

め
に
、ま
ず
栄
養
の
摂と

り
方
、毎
日
の
三
度
の

食
事
を
改
め
て
工
夫
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

免
疫
力
ア
ッ
プ
に
最
も
大
切
な
栄
養
素
は
、

免
疫
シ
ス
テ
ム
お
よ
び
細
胞
組
織
の
材
料
に

●
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
ば
か
り
で
運
動
が
不
足
す
る

と
、
筋
肉
量
や
筋
力
そ
し
て
免
疫
力
の
低
下
を
招

き
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

人
間
に
は
、一
日
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻
む
「
体
内

時
計
」
が
備
わ
っ
て
お
り
、
脳
か
ら
の
指
令
で
昼
間

は
活
動
状
態
に
、
夜
は
休
息
状
態
に
切
り
替
わ
り

ま
す
。
朝
は
、太
陽
光
や
朝
食
で
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、

腸
内
環
境
も
活
発
に
。
そ
し
て
、
摂
取
し
た
栄
養

素
が
脳
内
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
、
特
に
、
た
ん
ぱ
く

質
は
細
胞
を
修
復
し
て
体
温
を
上
げ
て
く
れ
ま
す
。

　
こ
の
体
内
時
計
が
乱
れ
る
と
、
免
疫
力
も
大
き

な
影
響
を
受
け
ま
す
。
ま
ず
は
、
学
校
に
出
か
け

る
前
の
「
朝
ご
は
ん
」
を
大
切
な
習
慣
に
し
ま
し
ょ

う
。
チ
ー
ズ
を
の
せ
た
ト
ー
ス
ト
や
、
ミ
ル
ク
を
か

け
た
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
、
小
松
菜
と
ハ
チ
ミ
ツ
と
ミ

ル
ク
の
ス
ム
ー
ジ
ー
な
ど
、
楽
し
く
工
夫
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

ジ
ュ
ニ
ア
世
代
へ

三
度
の
食
事
と
運
動
で

免
疫
力
が
ア
ッ
プ
！

●
ス
ト
レ
ス
過
多
で
生
活
も
食
事
も
不
規
則
。ア
ル

コ
ー
ル
や
糖
分
、脂
肪
分
の
多
い
料
理
ば
か
り
食
べ
、

野
菜
や
海
藻
な
ど
は
忘
れ
気
味
と
い
っ
た
よ
う
に
、食

事
に
片
寄
り
が
生
ま
れ
て
い
る
方
や
、下
痢
や
便
秘

が
増
え
て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

腸
は
、免
疫
細
胞
の
7
割
が
集
中
し
て
い
る「
免

疫
器
官
」で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。腸
内
環
境
が
乱
れ
る
と
、下
痢
や
便
秘
と

い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル
だ
け
で
な
く
、全
身
の
免
疫
シ
ス

テ
ム
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。「
事
」が
起
き

て
か
ら
で
は
遅
い
と
い
う
こ
と
は
、こ
の
腸
内
環
境

に
も
言
え
る
こ
と
で
す
。

　
牛
乳
・
乳
製
品
の
優
秀
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
、特
に
、

各
細
胞
の
原
料
と
な
る
高
品
質
な
た
ん
ぱ
く
質
な

ど
を
心
に
留
め
て
、そ
れ
に
野
菜
や
肉
、魚
な
ど
を

取
り
合
わ
せ
た
、彩
り
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

毎
日
、心
が
け
ま
し
ょ
う
！
。

ミ
ド
ル
世
代
へ

腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
が

免
疫
力
を
上
げ
る
コ
ツ
！

●
年
々
、食
事
量
が
落
ち
て
い
て
も
気
に
し
な
い
で
、

簡
単
な
食
事
で
済
ま
せ
て
い
る
と
、低
栄
養
で
体
力

も
免
疫
力
も
低
下
し
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
不
足
を
は
じ
め
と
し
た
低
栄
養
が

続
く
と
、筋
肉
が
減
少
す
る「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」の
状

態
を
招
い
て
、動
く
の
が
億お

っ
く
う劫

に
な
り
ま
す
。さ
ら

に
食
欲
が
落
ち
、低
栄
養
が
進
む
と「
フ
レ
イ
ル（
虚

弱
）」状
態
と
な
り
、や
が
て
は
、寝
た
き
り
を
招
く

危
険
も
。こ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
、毎
日
の
食
事
の

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
付
け
、散
歩
な
ど
の
運
動
を

し
て
筋
肉
を
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

た
ん
ぱ
く
質
と
と
も
に
、骨
を
丈
夫
に
保
つ
カ
ル

シ
ウ
ム
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
牛
乳
は
大
変
お
す

す
め
で
す
。乳
た
ん
ぱ
く
質
の
消
化
過
程
で
生
成
さ

れ
る
カ
ゼ
イ
ン
ホ
ス
ホ
ペ
プ
チ
ド
も
多
く
、こ
れ
に

は
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
を
促
進
す
る
働
き
も
あ
り
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。

シ
ニ
ア
世
代
へ

増
え
て
い
る「
低
栄
養
」で

免
疫
力
も
低
下
。要
注
意
で
す
！

先の見えない新型コロナウイルス感染症との戦いとともに、風邪やインフルエンザ
ウイルスに要注意の季節が迫りました。細菌やウイルスから体を守るために、まず
は毎日の食生活を工夫して、免疫力を高めていきましょう。

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。

監修
三浦 理代 女子栄養大学名誉教授

な
る「
た
ん
ぱ
く
質
」で
す
。

　

牛
乳
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
は
、必
須
ア

ミ
ノ
酸
９
種
類
を
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
で
含

ん
で
い
る
、品
質
の
高
い
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

さ
ら
に
、そ
の
８
割
を
占
め
る
成
分「
カ
ゼ
イ

ン
」が
消
化
さ
れ
る
過
程
で
で
き
る「
カ
ゼ
イ

ン
ホ
ス
ホ
ペ
プ
チ
ド
」（
Ｃ
Ｐ
Ｐ
）は
、免
疫
細

胞
を
活
性
化
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、牛
乳
に
含
ま
れ
る
各
種
ビ
タ
ミ
ン
類

の
強
い
抗
酸
化
作
用（
細
胞
が
傷
付
く
の
を
防

ぐ
働
き
の
こ
と
）も
注
目
さ
れ
ま
す
。

　

ま
ず
、粘
膜
の
強
化
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、

牛
乳
な
ど
の
動
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。ち
な
み
に
、緑
黄
色
野
菜

な
ど
植
物
性
食
品
に
含
ま
れ
る
β
―
カ
ロ
テ

ン
は
、体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
な
り
ま
す
。こ

の
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、鼻
や
喉
な
ど
の
粘
膜
強

化
に
不
可
欠
で
、白
血
球
の
働
き
も
活
性
化

し
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
Ｅ
も
、細
胞
を

活
性
化
さ
せ
て
免
疫
機
能
の
維
持
に
貢
献
し

ま
す
。ま
た
、牛
乳
の
ほ
か
牡か

き蠣
な
ど
に
も
含

ま
れ
て
い
る
亜
鉛
は
、た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
に

か
か
わ
る
こ
と
か
ら
風
邪
予
防
の
栄
養
素
に

挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
近
年
、ヨ
ー
グ
ル
ト
の
免
疫
力
ア
ッ
プ

効
果
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。ヨ
ー
グ
ル
ト
に

含
ま
れ
る
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
腸
内
環

境
を
整
え
る
こ
と
に
よ
り
、腸
内
の
免
疫
細
胞
が

活
性
化
し
、免
疫
力
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

腸
は
、栄
養
の
吸
収
や
排
泄
に
関
わ
る
だ
け

で
な
く
、体
の
免
疫
細
胞
の
約
７
割
が
集
中
す

る
免
疫
器
官
で
も
あ
り
ま
す
。近
年
、腸
内
に

共
生
し
て
い
る「
腸
内
細
菌
」が
免
疫
細
胞
に

働
き
か
け
て
、全
身
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
に
大
き

く
影
響
を
与
え
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

ち
な
み
に
、腸
内
環
境
を
整
え
る
食
品
に
は

ヨ
ー
グ
ル
ト
、味
噌
な
ど
の
発
酵
食
品
や
食
物

繊
維
の
多
い
食
品
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
、牛
乳
を
ダ
シ
に
使
い
減
塩
も
図
れ

る＂
ミ
ル
ク
味
噌
汁
＂な
ど
を
作
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。そ
の
具
材
に
、ビ
タ
ミ
ン

Ａ
や
繊
維
分
の
多
い
緑
黄
色
野
菜
な
ど
を
加

え
れ
ば
、さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
効
果
を
得
ら
れ
ま

す
。ま
た
、ヨ
ー
グ
ル
ト
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
豊
富

な
柿
や
ミ
カ
ン
な
ど
を
加
え
て
楽
し
く
味

わ
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

牛
乳
・
乳
製
品
に
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

含
ま
れ
る
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
や

ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど

腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
も

免
疫
力
が
ア
ッ
プ
！

な
ぜ
、「
免
疫
力
」が
大
切
な
の
?

四季のミルク 秋編

栄養バランスの良い食事を
心掛けて、免疫力免疫力をアップ！

エネルギー…………………………138kcal
たんぱく質………………………………6.8g
脂 質 ……………………………………7.8g
炭 水 化 物 ………………………………9.9g ビ

タ
ミ
ン
成
分

ビタミンA…………………78μgRAE
ビタミンD……………………0.6μg
ビタミンE………………………0.2mg
ビタミンK…………………………4μg
ビタミンB1…………………0.08mg
ビタミンB2…………………0.31mg
ナイアシン…………………1.3mgNE
ビタミンB6…………………0.06mg
ビタミンB12……………………0.6μg
葉酸……………………………10μg
パンテトン酸………………1.14mg
ビタミンC………………………2mg

ミ
ネ
ラ
ル
成
分

ナトリウム………………………85mg
カリウム………………………310mg
カルシウム……………………227mg
マグネシウム……………………21mg
リ ン …………………………192mg
鉄 ……………………………0.04mg
亜鉛………………………………0.8m
銅 ……………………………0.02mg

出典：文部科学省「日本食品標準成分表２０１５年版（七訂）」
（※牛乳コップ１杯200㎖は、206ｇ）

カルシウムの多い食品
含有量

（100g中） 1食分 含有量
（1食分中）

普通牛乳 110mg 206g 227mg

しらす干し
（微乾燥品） 210mg 5g 11mg

さくらえび
（素干し）  2,000mg 8g 160mg

真イワシ
（生）  74mg 60g 44mg

ほしひじき
（乾） 1,000mg 8g 80mg

小松菜
（葉、生） 170mg 80g 136㎎

牛乳コップ1杯（200㎖）当たりの栄養素量

注1）栄養素量について：ほかに水分180.4g、灰分1.4g
　　 などを含みます。
出典：文部科学省「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」

こんなに
あるんだよ！

+

+ +

+

+
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鮭とズッキーニの蒸しもの
ハーブヨーグルトソース

＜材料：4 個分＞
・無糖ヨーグルト………………… 1パック（約400g）
・アボカド（1㎝角×3～4㎝）…………… ４切れ
・生ハム… …… 1/2枚～1枚（前菜1個につき）
・トッピング（ミニトマト2個、棒状スナック菓子、
くるみ・ 粗みじん切り、バジル、オリーブオイル）
　
	… ………………………………………… 各適量

＜材料：2 人分＞
・生鮭（塩をふる）または塩鮭… ………………… 2切れ
・ズッキーニ（1㎝の輪切り）… …………………… 1/2本
・白ワインまたは日本酒………………………… 小さじ1
・無糖ヨーグルト………………………………… 大さじ3
・粒マスタード………………………………… 小さじ1/2
・にんにく（すりおろし）………………………………少々
・塩… …………………………………………………少々
・ディル、オリーブオイル… ………………………各適量

＜材料：バウンドケーキ型（21×8㎝）1 台分＞ ＜キウイソース＞
・無糖ヨーグルト…… 400g
・ビスケット……… 60g
・溶かしバター…… 30g
・粉ゼラチン… …… 5g

・水… ………… 大さじ２
・上白糖… ……… 60g
・レモン汁… … 大さじ1
・生クリーム…… 100㎖

・キウイ… ………………1個
・上白糖… ………大さじ1/2
・水… ……………大さじ1/2
・レモン汁… ……小さじ1/2

＜焼きヨーグルトの作り方＞
①無糖ヨーグルト1パックをひと晩水切りする。
②オーブンペーパーを敷いた耐熱容器（13×17
㎝程度）に、❶を入れて平らにし、170℃で
予熱したオーブンの下段で30分焼く。

③❷の粗熱がとれたらラップをして冷蔵庫で
保存する。焼きヨーグルトは、水切りする時
間によって、やわらかさが変わるので、お好
みで調整してください。

＜作り方＞
①耐熱皿にズッキーニを並べ、鮭をのせる。白ワイン
（または日本酒）をふり、ゆるくラップをして600W
のレンジで4分加熱する。そのまま粗熱をとる。
②ヨーグルト、粒マスタード、にんにく、粗みじん切り
にしたディル、塩を混ぜ合わせてソースをつくる。❶
を器に盛り、ソースをかけ、お好みでオリーブオイ
ル、ディルをのせて、召し上がれ。

＜作り方＞

①フライパンにオリーブオイルを入れ、合いびき肉を炒める。さ
らに火が通ったら、玉ねぎを入れて炒め、トマトペーストを加
えて炒める。水大さじ３を入れて全体をなじませる。ほうれん
草を加え、塩、黒こしょう（ともに分量外）で味を調える。
②❶を器に盛り、30分ほど水切りしたヨーグルト（水切りしなく
ても可）に、にんにくと塩を混ぜたソースをかける。お好みで
一味唐辛子をかけるのもおすすめ！

＜作り方＞
①ヨーグルトはひと晩水切りする（約180gになる）。
パウンドケーキ型にオーブンシートを敷いておく。
②ビスケットをビニール袋に入れ、麺棒などでたた
き粉状にする。ビスケットと溶かしバターを混ぜ
て、❶の型に押しながら敷き詰めて、冷蔵庫で
冷やしておく。

③耐熱皿に粉ゼラチン、水を入れ、600Wのレンジ
で30秒加熱してゼラチンを溶かす。
④ボウルに❶と上白糖を入れてよく混ぜ、❸とレ
モン汁を入れて混ぜ合わせる。
⑤生クリームを❹と同じくらいの粘度（6〜7分立
て）になるまで泡立ててから、❹を入れてまん
べんなく混ぜ、❷の型に流し入れる。ラップを
し、冷蔵庫で冷やし固める。
⑥切り分けて、キウイソースをかけて召し上がれ。

＜キウイソースの作り方＞
①キウイは皮をむいて、半
分をすりおろし、残りは
1㎝角に切る。

②耐熱皿に上白糖、水を
入れ、ラップをせずにレ
ンジで40秒加熱する。
③粗熱がとれたら、キウイ、
レモン汁を加えて、出来
上がり！

＜「焼きヨーグルトと生ハムの前菜」の作り方＞
①生ハムを広げ、アボカドと同じくらいの
大きさに切った焼きヨーグルトと、アボカ
ドをのせて、生ハムで巻く。4個分作る。
②器に❶をのせ、ミニトマト、バジルを飾
り、棒状スナック菓子をさす。オリーブ
オイルをかけ、くるみを散らす。
※焼きヨーグルトは多めにできます。冷蔵
庫で3〜4日ほど日持ちします。

ほうれん草のトマトソテー
ヨーグルトソースかけ

レアヨーグルトケーキ

＜材料：2 人分＞
・ほうれん草… ……………１束
（やわらかめに茹で1㎝長さに切る）
・オリーブオイル……… 大さじ1
・合いびき肉… ……………50g
・玉ねぎ… …… 1/2個～1/4個
 （お好みの量をみじん切り）

・トマトペースト… …… 大さじ2
・水… ………………… 大さじ３
・無糖ヨーグルト……… 約100g
・にんにく…1/4片（すりおろす）
・塩… ……………… 小さじ1/4
・一味唐辛子… ………お好みで

焼きヨーグルトと生ハムの前菜

M I L K  R E C I P E
　栄養バランスに優れた牛乳・乳製品。前ページでは、免疫力アップで注目される高品質なたんぱく質や
ビタミン類などの栄養成分が含まれることをご紹介しました。
　今回のミルクレシピでは、「ヨーグルト」と「チーズ」を使ったレシピをご紹介します。一日三食、楽しく
作って、おいしく食べて、免疫力アップを！

ヨ ー グ ル ト や チ ー ズ で 、
お い し く 丈 夫 な 体 づ く り を！

料理研究家
佐藤わか子先生

ヨーグルト  レシピヨーグルト  レシピ1  

yogurt

2  

yogurt

4  y
ogurt

3  y
ogurt
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チーズせんべい

バスク風チーズケーキ

＜材料：6 枚切りのパン 1 枚分＞

・食パンまたはイギリスパン（6枚切り）… ………………1枚
・クリームチーズ（トッピング分約1/3を取り置く）…… 30g
・りんご（皮つきで薄くスライス）… ………………… 1/4個
・レモン汁（お好み、無くても可）… ………………小さじ1/2
・シナモンパウダー、素焼きのくるみ（粗く割る）、はちみつ
	… …………………………………………………… 各適量

＜材料：2人分＞
・マッシュルームとしいたけ（厚めにスライス）、エリンギ（スライス）
	 … ……………………………………………………… 合計250g
・ブルーチーズ（種類によって味わいが各種多彩。お好みの量に
調節を！）… ………………………………………………… ３０ｇ
・生クリーム………………………………………………… 100㎖
・牛乳… ………………………………………………………50㎖
・にんにく（みじん切り）……………………………………… 1片
・オリーブオイル……………………………………………大さじ1
・白ワイン……………………………………………………大さじ1
・塩、黒こしょう… ………………………………………… 各少々
・粉チーズ　… ……………………………………………… 適量

＜材料：8枚分＞
・粉チーズ… ……………………………… 小さじ山盛り8
・桜えび、海苔、青じそ、白黒ごま… ………………各適量

＜材料：15㎝丸型 1 台分＞

・クリームチーズ…………………………………… 300g
・上白糖… …………………………………………… 70g
・卵… ………………………………………………… 2個
・生クリーム………………………………………… 100㎖
・レモン汁… …………………………………… 小さじ1
・薄力粉… ……………………………………… 大さじ1

＜作り方＞

①オーブンを200℃に予熱する。
②	600Wのレンジに30秒かけて、やわらかく加熱したクリー
ムチーズをパンにぬり、その上に、りんごを並べる。
③	❷に、残しておいたクリームチーズをちぎり、くるみとと
もに所々にのせ、りんごにレモン汁をかける。
④200℃のオーブンで4分加熱する（オーブントースター
でも可）。最後に、シナモンパウダーと、はちみつをかけ
て、召し上がれ。

＜作り方＞

①中火に熱したテフロンのフライパンに、粉チーズ小さじ
山盛り1杯を入れ、直径5㎝くらいに広げる。
②すぐにヘラで押さえてチーズを丸く固める。桜えび、海
苔、青じそ、白黒ごまなどを中央にのせる。

③へらで押さえながら両面を焼いて、軽く色付いたらフラ
イパンから取り出す。冷めたら器に盛る（温かいと崩れ
やすいのでご注意を）。

＜作り方＞

①型に敷くオーブンシートは、型の高さ以上になるよう
に長めに切り、型に敷く。オーブンを230℃に予熱
する。卵と生クリームは常温に戻す。
②耐熱ボウルにクリームチーズを入れ、ラップをせずに
600Wのレンジで30秒加熱する。泡だて器でよく混
ぜる。
③	❷に上白糖を入れて、白っぽくなるまでよく混ぜ、溶
いた卵を4回に分けて入れ、その都度よく混ぜる。
④❸に生クリーム、レモン汁を入れて混ぜ、薄力粉をふ
るいながら入れる。粉っぽさがなくなるまでゴムベラ
で混ぜる。型に流し入れ、軽く型を落として空気を
抜き、230℃のオーブンで30分～35分、表面が焦
げ茶色になるまで、こんがりと焼く。粗熱をとり、型
に入れたままラップをし、冷蔵庫でひと晩冷やす。

りんごとクリームチーズの
トースト

＜作り方＞

①フライパンに、にんにく、オリーブオイルを入れて弱火にか
け、にんにくの香りが出たら、きのこ類を炒める。
②きのこ類に焼き色が付いたら、白ワインを入れて沸騰させ、生
クリーム、牛乳、ちぎったブルーチーズを入れ、とろみがつく
まで加熱する。塩、黒こしょうで味を調え、器に盛る。
③	粉チーズ、黒こしょうをふって出来上がり！

いろいろキノコの
ブルーチーズ・クリーム

1c
heese

3c
heese

cheese

yogurt

2c
heese4c

heese

チ ー ズ  レ シ ピチ ー ズ  レ シ ピ

milk
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MILK

STORY
ミルク ストーリー

　
そ
の
春
は
、
学
校
が
休
み
に
な
っ
た
。

　
そ
し
て
、
別
れ
た
妻
と
一
緒
に
住
ん
で
い
た
息
子
の
サ
ト
シ
が
、
ふ

ら
り
と
や
っ
て
き
た
。
い
つ
も
は
居
な
い
人
間
が
現
れ
た
の
で
、
う
ち

の
猫
た
ち
は
ざ
わ
つ
き
、
三
毛
は
本
棚
の
上
に
乗
り
、
黒
猫
は
別
の
部

屋
に
逃
げ
込
み
、
茶
と
ら
だ
け
が
好
奇
心
を
も
っ
て
や
っ
て
き
た
。

「
し
ば
ら
く
こ
っ
ち
に
居
て
い
い
か
な
」

　
サ
ト
シ
は
、
足
元
の
茶
と
ら
を
な
で
な
が
ら
き
い
た
。

「
お
う
。
好
き
な
だ
け
居
な
」

　
多
く
は
語
ら
な
か
っ
た
が
、
家
に
い
る
こ
と
で
必
然
的
に
母
親
（
元

妻
だ
）
の
こ
ま
ご
ま
し
た
小
言
を
聞
き
続
け
る
こ
と
に
な
り
、
そ
れ
が

「
ウ
ザ
く
」
な
っ
て
き
た
の
だ
ろ
う
と
察
し
は
つ
い
た
。

「
た
だ
、
居
る
限
り
メ
シ
作
り
は
交
代
だ
。
あ
と
、
皿
洗
い
は
お
前
」

「
マ
ジ
で
！
」

「
ヤ
な
ら
帰
ん
な
」

「
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
し
か
作
れ
な
い
よ
」

「
こ
の
う
ち
に
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
は
な
い
」

「
マ
ジ
で
！
」

「
パ
ス
タ
な
ら
似
た
よ
う
な
も
ん
だ
よ
。
教
え
て
や
る
か
ら
作
れ
」

「
わ
か
っ
た
よ
」

　
サ
ト
シ
は
、
猫
の
よ
う
に
寝
て
ば
か
り
い
た
。
寝
て
ば
か
り
だ
か
ら

と
い
う
の
も
あ
る
だ
ろ
う
が
、
こ
の
歳
の
男
の
子
が
家
に
居
る
に
し
て

は
意
外
な
ほ
ど
静
か
で
、
猫
た
ち
も
あ
っ
と
い
う
間
に
安
心
し
て
サ
ト

シ
に
慣
れ
、普
段
通
り
の
ふ
る
ま
い
に
戻
っ
た
。
昼
間
、サ
ト
シ
が
ソ
フ
ァ

で
寝
て
い
る
と
、
猫
た
ち
も
そ
れ
ぞ
れ
好
き
な
場
所
で
寝
て
い
た
。

　
も
と
も
と
口
数
は
少
な
い
ほ
う
だ
っ
た
が
、
こ
ん
な
に
静
か
な
息
子

だ
っ
た
ろ
う
か
。
し
か
し
今
は
、
元
気
い
っ
ぱ
い
な
気
分
で
も
な
か
ろ

う
と
も
思
っ
た
。
私
自
身
も
そ
う
だ
っ
た
し
、世
間
の
誰
し
も
そ
う
だ
っ

た
ろ
う
。
テ
レ
ビ
で
は
毎
日
、「
感
染
者
」
の
数
を
伝
え
て
い
た
。

「
ガ
ッ
コ
は
ど
う
な
っ
て
ん
だ
」

　
私
は
、
サ
ト
シ
が
茹
で
す
ぎ
た
パ
ス
タ
を
食
べ
な
が
ら
聞
い
た
。

「
課
題
が
出
て
る
よ
。
あ
と
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
」

「
そ
ん
な
の
や
っ
て
る
か
。
寝
て
ば
っ
か
い
る
よ
う
に
見
え
る
け
ど
」

「
や
っ
て
ん
だ
よ
、
ち
ゃ
ん
と
」

「
毎
日
通
わ
な
く
て
い
い
ん
な
ら
、
こ
っ
ち
居
て
も
問
題
な
い
か
」

「
う
ん
」

　
私
は
絵
描
き
な
の
で
、
一
人
と
三
匹
が
寝
て
い
る
間
、
た
ん
た
ん
と

絵
を
描
き
続
け
た
。
も
と
よ
り
、
一
人
で
こ
も
っ
て
す
る
仕
事
で
あ
る
。

聞
こ
え
て
く
る
「
外
出
自
粛
」「
テ
レ
ワ
ー
ク
」「
時
短
営
業
」
な
ど

の
掛
け
声
も
、
従
来
の
生
活
に
殆
ど
影
響
を
与
え
な
か
っ
た
。

　
し
か
し
、
サ
ト
シ
の
ほ
う
は
、
じ
じ
む
さ
く
こ
も
っ
て
い
る
日
々
に

も
飽
き
て
き
た
よ
う
だ
っ
た
。
母
親
の
小
言
か
ら
逃
れ
た
の
は
い
い
と

し
て
も
、
ア
イ
ソ
の
な
い
オ
ヤ
ジ
と
の
暮
ら
し
で
は
、
飽
き
て
も
当
然

だ
ろ
う
。
か
と
い
っ
て
、
マ
ス
ク
を
し
て
町
に
出
て
、
友
達
と
連
れ
立
っ

て
遊
ぶ
の
も
は
ば
か
ら
れ
る
。
ス
マ
ホ
を
い
じ
っ
て
ゲ
ー
ム
や「
ラ
イ
ン
」

を
し
た
り
、
と
き
ど
き
猫
た
ち
と
遊
ん
で
や
る
、
そ
の
く
ら
い
で
は
、

有
り
余
る
時
間
を
つ
ぶ
し
き
れ
る
は
ず
も
な
か
っ
た
。

　
そ
こ
で
、
私
は
ち
ょ
っ
と
し
た
提
案
を
し
て
み
た
。

「
サ
ト
シ
、
お
前
、
時
間
か
か
る
も
の
作
れ
」

「
な
ん
だ
よ
、
時
間
か
か
る
も
の
っ
て
」

「
と
っ
て
お
き
の
や
つ
を
一
つ
教
え
て
や
る
よ
」

　
キ
ッ
チ
ン
に
行
き
冷
蔵
庫
か
ら
牛
乳
を
取
り
出
し
て
ぱ
か
っ
と
開
け

る
と
、
猫
た
ち
が
足
元
を
ぐ
る
ぐ
る
歩
き
回
る
。
少
し
ず
つ
を
そ
れ
ぞ

れ
の
皿
に
入
れ
て
や
り
、
残
り
全
部
を
大
き
な
鍋
に
注
ぎ
込
ん
だ
。

「
何
す
ん
の
？
」

　
さ
ら
に
バ
タ
ー
と
砂
糖
を
計
量
し
て
鍋
に
入
れ
、
火
に
か
け
な
が
ら

私
は
言
っ
た
。「
キ
ャ
ラ
メ
ル
を
作
る
」

メ
ル
が
固
ま
る
。

「
も
う
O
K
だ
な
。
そ
し
た
ら
こ
こ
に
入
れ
な
」

　
私
が
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
を
敷
い
た
バ
ッ
ト
を
作
業
台
に
置
く
と
、

サ
ト
シ
が
そ
こ
に
ク
リ
ー
ム
状
の
キ
ャ
ラ
メ
ル
を
流
し
込
ん
だ
。

「
ま
だ
と
ろ
と
ろ
だ
け
ど
、
こ
れ
キ
ャ
ラ
メ
ル
み
た
い
に
な
ん
の
？
」

「
な
る
よ
、
1
時
間
く
ら
い
置
け
ば
」

「
ま
た
い
ち
じ
か
ん
ー
！
」

「
す
ぐ
だ
よ
」

「
今
食
い
た
い
な
あ
」

「
じ
ゃ
あ
そ
の
へ
ら
を
氷
水
に
突
っ
込
ん
で
固
め
て
か
じ
っ
て
み
な
」

　
サ
ト
シ
は
言
わ
れ
た
通
り
に
ゴ
ム
べ
ら
を
氷
水
の
コ
ッ
プ
に
入
れ
て

し
ば
ら
く
し
て
か
ら
引
き
上
げ
、
固
ま
っ
た
表
面
を
か
じ
っ
た
。

「
ほ
ん
と
に
キ
ャ
ラ
メ
ル
だ
！
」

「
だ
ろ
」

「
ハ
ン
パ
な
く
ウ
マ
い
」

「
そ
う
な
ん
だ
よ
」

　
サ
ト
シ
は
し
ば
し
バ
ッ
ト
の
中
を
眺
め
て
、
感
に
堪
え
な
い
よ
う
に

「
時
間
が
か
か
る
も
の
作
ん
の
、
案
外
面
白
い
ね
」
と
言
っ
た
。

　
こ
い
つ
は
こ
う
い
う
も
の
に
ハ
マ
る
だ
ろ
う
と
思
っ
た
“
父
の
勘
”

が
当
た
り
、
私
は
内
心
の
喜
び
を
押
し
隠
し
な
が
ら
言
っ
た
。

「
他
に
も
作
れ
る
も
の
あ
る
ぞ
。
特
に
今
、
牛
乳
は
沢
山
使
う
と
い
い

み
た
い
だ
か
ら
、
ど
ん
ど
ん
作
り
な
」

「
何
が
作
れ
る
か
な
」

「
そ
の
辺
は
、
そ
の
ス
マ
ホ
で
調
べ
ら
れ
る
ん
だ
ろ
？
」

「
そ
う
だ
ね
、
そ
う
か
、
ち
ょ
っ
と
探
し
て
み
る
」

「
し
か
し
、
二
人
で
全
部
食
う
と
太
り
そ
う
な
量
だ
な
。
お
前
、
こ
れ

あ
げ
た
い
子
と
か
居
な
い
の
」

「
い
や
ぁ
…
　
そ
う
い
う
の
は
ど
う
だ
ろ
」

　
そ
の
あ
た
り
の
話
を
続
け
て
い
い
の
か
ど
う
か
、
私
は
、
サ
ト
シ
の

表
情
を
見
な
が
ら
、
精
一
杯
に
“
父
の
勘
”
を
働
か
せ
て
い
た
。

キャラメルの春
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蔦谷 香理 Kaori Tsutaya
猫ライター・猫毛フェルター。「猫毛フェルト」をはじめ、
猫をテーマにしたエッセイ、豆本、ハンドクラフト作品などを制作・発表し続けている。
著書に、『猫毛愛』（幻冬舎）、『猫毛フェルトの本』（飛鳥新社）など。

「
う
そ
。
キ
ャ
ラ
メ
ル
っ
て
う
ち
で
作
れ
ん
の
？
」

「
あ
あ
、
こ
れ
で
混
ぜ
て
れ
ば
、
キ
ャ
ラ
メ
ル
に
な
る
ん
だ
よ
」

「
マ
ジ
で
」

「
火
が
強
い
ほ
う
が
早
く
煮
詰
ま
る
け
ど
、
焦
げ
た
ら
や
ば
い
か
ら
、

常
に
鍋
底
を
こ
そ
げ
る
。
火
が
強
す
ぎ
る
と
ふ
き
こ
ぼ
れ
そ
う
に
な
る

か
ら
、
そ
し
た
ら
火
を
弱
め
る
。
弱
い
ま
ま
だ
と
煮
詰
ま
る
の
に
時

間
か
か
る
か
ら
、
沸
い
て
る
の
が
落
ち
着
い
て
き
た
ら
ま
た
火
を
強
め

て
、
ま
た
沸
い
て
き
た
ら
ち
ょ
っ
と
弱
め
る
。
そ
の
繰
り
返
し
」

　
そ
う
言
っ
て
、
私
は
サ
ト
シ
に
ゴ
ム
べ
ら
を
持
た
せ
た
。

「
ど
の
く
ら
い
や
っ
て
ん
の
？
」

「
小
一
時
間
て
と
こ
か
な
」

「
い
ち
じ
か
ん
ー

！？
」

「
ス
マ
ホ
で
ゲ
ー
ム
で
も
し
な
が
ら
や
れ
ば
、
あ
っ
と
い
う
間
だ
よ
。
た

だ
、
く
れ
ぐ
れ
も
鍋
に
ス
マ
ホ
落
さ
な
い
よ
う
に
し
ろ
な
」

　
サ
ト
シ
は
「
う
え
ー
」
と
言
い
な
が
ら
も
、
素
直
に
鍋
の
中
を
か

き
混
ぜ
始
め
た
。
ゲ
ー
ム
の
B
G
M
か
動
画
サ
イ
ト
の
音
声
か
、
ス

マ
ホ
か
ら
の
音
を
か
す
か
に
聞
き
な
が
ら
、
私
は
仕
事
に
戻
っ
た
。

　
キ
ャ
ン
バ
ス
の
上
に
、
白
い
猫
の
姿
が
だ
ん
だ
ん
と
形
に
な
っ
て
、

気
付
く
と
40
分
ほ
ど
が
経
っ
て
い
た
。
私
は
絵
筆
を
置
い
て
キ
ッ
チ
ン

に
向
か
っ
た
。
ふ
く
よ
か
な
甘
い
匂
い
が
漂
い
、
サ
ト
シ
は
鍋
を
覗
き

込
み
な
が
ら
か
き
混
ぜ
て
い
る
。

「
ど
う
だ
？
」

「
こ
ん
な
ん
な
っ
た
よ
」

　
鍋
の
中
は
、
薄
茶
色
の
ク
リ
ー
ム
が
と
ぷ
、
と
ぷ
、
と
、
と
き
お

り
泡
を
ふ
い
て
い
る
。

「
お
、
い
い
感
じ
じ
ゃ
な
い
か
！
」

　
私
は
コ
ッ
プ
に
氷
水
を
入
れ
て
サ
ト
シ
に
渡
し
た
。

「
こ
こ
に
垂
ら
し
て
み
な
。
散
ら
ば
ら
な
け
れ
ば
O
K
」

　
サ
ト
シ
が
ゴ
ム
べ
ら
か
ら
垂
ら
す
と
、
小
さ
な
し
ず
く
型
に
キ
ャ
ラ
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■ 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」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。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（同量）×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

内容●牧場のジェラート（130ml）×10個（ホワイトクリー
ム、バニラ、チョコチップ、抹茶、かぼちゃ、ラムレーズン、と
うもろこし、ごま、しそシャーベット、リンゴシャーベット）
■ご注文・お問い合わせ

レークヒル・ファーム
住所／〒049-5724　北海道虻田郡洞爺湖町花和127
TEL／0142-83-3376　FAX／0142-83-1313

 ホームページ／https://www.lake-hill.com
営業時間／【夏季4月～9月】9：00～19：00

 【冬季10月～3月】9：00～17：00
定休日／無休

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）

北海道虻田郡洞爺湖町　レークヒル・ファーム

セットA　いろいろお楽しみセット ¥3,900（消費税込・送料別）

和歌山県海南市　農事組合法人　黒沢牧場　ミルク工房 
黒沢牧場の牧場スイーツ詰合せセット ¥5,616（消費税・送料込）

内容●ミルクロール（ハーフ）、ジャージーチョコロール
（ハーフ）×各1本（8㎝）●ミルクプリン、ミルクチーズ
プリン（80ml）×各1個●和歌山3姉妹アイスクリーム
（90ml）×4個（ミルク2個、じゃばら・三宝柑  各1個）
■ご注文・お問い合わせ

農事組合法人　黒沢牧場　ミルク工房
住所／〒640-1162　和歌山県海南市上谷255-2
TEL&FAX／073-487-3127（ご注文は、073-499-7493）

 ホームページ／https://9638farm.com/    
（オンラインショップ/https://9638.base.shop/）
営業時間／10；00～16：00
定休日／水曜日（祝日、GW、春・夏・冬休み期間中は水曜日も営業）

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）

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&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／9:00～18：00　 定休日／年末年始

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

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）

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／火曜（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
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

※沖縄、北海道、離島は除く

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）

ミ ルククラブ レクションセ
MILK CLUB SELECTION

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♪

北海道の広大な自然のなかで、
放牧を主体に健康的に育てた牛
から搾った新鮮なミルクで、手作

りしたジェラートです。

牛たちはのびのび放牧育ち！
濃厚でおいしい、

搾りたての生乳の味わいが
豊かに広がります。

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！
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2
0
2
0
年
の
酪
農
家
戸
数
は

6
0
0
戸
減
の
1
万
4,
4
0
0
戸 

2
0
1
9
年
度
食
料
自
給
率
は
38
％
で
、

昨
年
度
よ
り
1
ポ
イ
ン
ト
上
昇

●
2
0
1
9（
令
和
元
）年
度
の
食
料
自
給
率

　

カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
の
食
料
自
給
率
は
、

サ
ン
マ
・
サ
バ
等
の
魚
介
類
が
不
漁
と
な

り
、米
消
費
が
減
少
し
た
一
方
で
、小
麦
の

単
収
や
国
産
畜
産
物
が
増
加
し
た
こ
と
等

が
要
因
で
、対
前
年
比
か
ら
1
ポ
イ
ン
ト

上
昇
の
38
％
と
な
り
ま
し
た
。

　

一
方
、生
産
額
ベ
ー
ス
の
食
料
自
給
率

は
、豚
肉
等
の
国
産
単
価
が
上
昇
し
た
一

方
、野
菜
の
国
産
単
価
が
増
収
に
よ
り
下

落
し
、サ
ン
マ
・
サ
バ
等
の
魚
介
類
が
不

漁
と
な
っ
た
こ
と
等
に
よ
り
、前
年
度
並

み
の
66
％
と
な
り
ま
し
た
。

　

農
林
水
産
省
は
2
0
2
0
年
8
月
5
日
、2
0
1
9
年
度
の
食
料
自
給
率
お
よ
び
そ
の
前
提

と
な
る
食
料
需
給
表
を
公
表
し
ま
し
た
。カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
の
食
料
自
給
率
は
前
年
度
か
ら
1
ポ

イ
ン
ト
上
昇
し
38
％
、一
方
で
生
産
額
ベ
ー
ス
の
食
料
自
給
率
は
昨
年
度
並
み
の
66
％
で
し
た
。

　

農
林
水
産
省
は
2
0
2
0
年
7
月
5
日
、2
0
2
0
年
2
月
1
日
現
在
の「
畜
産
統
計
」を

公
表
し
ま
し
た
。乳
用
牛
の
飼
養
戸
数
は
1
万
4,
4
0
0
戸
で
前
年
に
比
べ
6
0
0
戸
減

少
し
、乳
牛
の
飼
養
頭
数
は
1
3
5
万
2,
0
0
0
頭
で
前
年
か
ら
2
万
頭
増
加
し
ま
し
た
。

●
食
料
自
給
率
と
は

　

食
料
自
給
率
と
は
、わ
が
国
の
食
料
供

給
に
対
す
る
国
内
生
産
の
割
合
を
示
す
指

標
で
す
。そ
の
示
し
方
に
つ
い
て
は
、単
純

に
重
量
で
計
算
す
る
こ
と
が
で
き
る
品
目

別
自
給
率
と
、食
料
全
体
に
つ
い
て
共
通

の「
も
の
さ
し
」
で
単
位
を
そ
ろ
え
る
こ

と
に
よ
り
計
算
す
る
総
合
食
料
自
給
率
の

2
種
類
が
あ
り
ま
す
。こ
の
う
ち
、総
合
食

料
自
給
率
は
、熱
量
で
換
算
す
る
カ
ロ

リ
ー
ベ
ー
ス
と
金
額
で
換
算
す
る
生
産
額

ベ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。な
お
、総
合
食
料
自

給
率
は
、輸
入
飼
料
に
よ
る
畜
産
物
の
生

産
分
を
除
い
て
計
算
さ
れ
ま
す
。

●
食
料
自
給
率
の
推
移

　

日
本
の
食
料
自
給
率
は
、自
給
率
の
高

い
米
の
消
費
が
減
少
し
、飼
料
や
原
料
を

海
外
に
依
存
し
て
い
る
畜
産
物
や
油
脂
類

の
消
費
量
が
増
え
て
き
た
こ
と
か
ら
、長

期
的
に
低
下
傾
向
で
推
移
し
て
き
ま
し
た

が
、カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
で
は
近
年
横
ば
い

傾
向
で
推
移
し
て
い
ま
す
。

食
料
需
給
表

畜
産
統
計

●
牛
乳
・
乳
製
品
の
自
給
率

　

品
目
別
の
自
給
率
を
み
る
と
、牛
乳
・

乳
製
品
の
自
給
率（
重
量
ベ
ー
ス
）は
、昨

年
度
並
み
の
59
％
で
し
た
。

●
食
料
自
給
率
の
目
標

　

食
料
自
給
率
の
目
標
は
、「
食
料
・
農
業
・

農
村
基
本
計
画
」（
令
和
2
年
3
月
に
閣

議
決
定
）に
基
づ
き
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
に
よ
る
と
、令
和
12
年
度
ま
で
に
、カ

ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
総
合
食
料
自
給
率
を
45
％
、

生
産
額
ベ
ー
ス
総
合
食
料
自
給
率
を
75
％

に
高
め
る
目
標
を
掲
げ
て
い
ま
す
。今
回

は
、飼
料
自
給
率
と
併
せ
て
、国
産
に
着
目

し
た
目
標
と
し
て
食
料
国
産
率（
飼
料
が

国
産
か
輸
入
か
に
か
か
わ
ら
ず
、食
料
全

体
の
供
給
に
占
め
る
国
産
品
の
割
合
）に

つ
い
て
も
併
せ
て
目
標
を
設
定
し
て
お
り
、

国
は
、飼
料
自
給
率
と
食
料
国
産
率
の
双

方
の
向
上
を
図
り
な
が
ら
、食
料
自
給
率

の
向
上
を
図
っ
て
い
く
と
し
て
い
ま
す
。

●
酪
農
家
戸
数
は
減
少
続
く

　

2
0
2
0
年
の
乳
用
牛
の
飼
養
戸
数（
酪

農
家
戸
数
に
相
当
す
る
）は
1
万
4,
4
0
0

戸
で
、前
年
の
1
万
5,
0
0
0
戸
に
比
べ

6
0
0
戸
減
少
し
ま
し
た
。こ
こ
5
年
、毎

年
6
0
0
〜
7
0
0
戸
が
減
少
し
て
い
ま
す
。

　

地
域
別
に
み
る
と
、北
海
道
は
5,
8
4
0

戸
で
対
前
年
比
2.
2
％
減
、都
府
県
は

8,
5
2
0
戸
で
対
前
年
比
6.
1
％
減
と

な
っ
て
お
り
、都
府
県
の
減
少
率
が
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。

●
基
盤
拡
大
の
努
力
に
よ
り
飼
養
頭
数
は
増
加

　

乳
牛
の
飼
養
頭
数
は
1
3
5
万
2,
0
0
0

頭
で
、前
年
の
1
3
3
万
2,
0
0
0
頭
か

ら
2
万
頭
の
増
加（
対
前
年
比
1.
5
%
増
）

と
な
り
ま
し
た
。う
ち
、経
産
牛
頭
数
は

83
万
9,
6
0
0
頭
で
対
前
年
比
0.
0
5
％

増
、未
経
産
牛
は
51
万
2,
7
0
0
頭
で
対

前
年
比
4.
1
％
増
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

飼
養
頭
数
を
地
域
別
に
み
る
と
、全
国

の
60 .
7
％
を
占
め
る
北
海
道
が
82
万

9
0
0
頭
で
2.
5
％
増
、都
府
県
が
53
万

1,
4
0
0
頭
で
0.
2
％
増
で
し
た
。

　

な
お
、酪
農
家
戸
数
の
減
少
と
飼
養
頭

数
の
増
加
に
よ
り
、全
国
の
1
戸
当
た
り

の
飼
養
頭
数
は
93 .
9
頭
と
な
り
、前
年

の
88 .
8
頭
か
ら
5.
1
頭
増
加
し
ま
し
た
。

【会員/会費】  ★会員：乳製品製造業許可を持つ法人とチーズ生産者　入会金10,000円、年会費20,000円
　　　　　　 ●賛助会員：国産チーズを応援してくださる個人、団体　入会金１０，０００円、年会費（１口）個人１０，０００円、団体５０，０００円

【会員の入会方法】2つの方法があります。※賛助会員については事務局までお問い合わせ下さい。
❶�入会申込用紙に記入し乳製品製造業許可証の写しを添えて、メール・ＦＡＸまたは郵送で事務局にお送りください。
❷�以下の入力フォームよりお申し込みいただけます。　フォームはこちら⇒URL：https://00m.in/jcanyukai

【事務局】　事務局（担当 奥泉 明子）info@j-c-a.or.jp　　
〒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 一般社団法人 中央酪農会議内
電 話：080-7500-2502 （月・水・金  9：00～16：00）　FAX：03-6681-5295　
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一般社団法人日本チーズ協会　会員募集中！
　「（一社）日本チーズ協会（JCA）」は、2019年11月に有志のチーズ生産者らにより設立された組織です。特色ある国産チーズの一層の
振興や技術の向上を目指し、これらの活動を通じ、チーズの源である酪農も発展させていくことを目的としています。
　JCAでは会員および賛助会員を随時募集しています。ご興味のある方はぜひ事務局までお問い合わせください。

単位：％

ボ イ ス

ボ イ ス

パパ

ママ

たろー

はなちゃん

パグもん

モモらぶ

ばぁちゃん
じぃちゃん

日本酪農の
最前線の話題を
ご紹介

資料：農林水産省大臣官房政策課食料安全保障室
注1）品目別の自給率は重量ベース。
注2）牛肉、豚肉、鶏肉、鶏卵、牛乳・乳製品の（　）については、飼料自給率を考慮した値である。

資料：農林水産省大臣官房統計部生産流通消費統計課
注）�2020年は、従来実施してきた飼養者を対象とした統計調査を廃止し、新たに、個体識別全国データベース、乳用
牛群能力検定成績及び畜産統計調査（過去データ）の情報により集計する加工統計としてとりまとめられている。

食料自給率の推移表酪農家戸数と飼養頭数の推移（全国）
昭和
40年度 50 60 平成

７年度 17 22 23 24 25 26 27 28 29 30
令和
元年度
（概算）

米 95 110 107 104 95 97 96 96 96 97 98 97 96 97 97

小麦 28 4 14 7 14 9 11 12 12 13 15 12 14 12 16

大麦・はだか麦 73 10 15 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9 9 12

いも類 100 99 96 87 81 76 75 75 76 78 76 74 74 73 73

豆類 25 9 8 5 7 8 9 10 9 10 9 8 9 7 7

野菜 100 99 95 85 79 81 79 78 79 79 80 80 79 78 79

果実 90 84 77 49 41 38 38 38 40 42 41 41 40 38 38

魚介類 100 99 93 57 51 55 52 52 55 55 55 53 52 55 52

砂糖類 31 15 33 31 34 26 26 28 29 31 33 28 32 34 34

油脂類 31 23 32 15 13 13 13 13 13 13 12 12 13 13 13

牛肉
95 81 72 39 43 42 40 42 41 42 40 38 36 36 35

(84) (43) (28) (11) (12) (11) (10) (11) (11) (12) (12) (11) (10) (10) (9)

豚肉
100 86 86 62 50 53 52 53 54 51 51 50 49 48 49

(31) (12) (9) (7) (6) (6) (6) (6) (6) (7) (7) (7) (6) (6) (6)

鶏肉
97 97 92 69 67 68 66 66 66 67 66 65 64 64 64

(30) (13) (10) (7) (8) (7) (8) (8) (8) (9) (9) (9) (8) (8) (8)

鶏卵
100 97 98 96 94 96 95 95 95 95 96 97 96 96 96

(31) (13) (10) (10) (11) (10) (11) (11) (11) (13) (13) (13) (12) (12) (12)

牛乳・乳製品
86 81 85 72 68 67 65 65 64 63 62 62 60 59 59

(63)（44）（43）（32）（29）（28）（28）（27）（27）（27）（27）（27）（26）（25） (25)

供給熱量ベースの
総合食料自給率 73 54 53 43 40 39 39 39 39 39 39 38 38 37 38

生産額ベースの
総合食料自給 86 83 82 74 70 70 67 68 66 64 66 68 66 66 66

品
目
別
自
給
率
（
重
量
ベ
ー
ス
）

che
ese
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編
集
後
記

★ 
秋
で
す
ね
。食
欲
、読
書
、芸
術
、ス
ポ
ー
ツ
、

行
楽
、睡
眠
…
。皆
さ
ん
の「
〇
〇
の
秋
」は

何
で
し
ょ
う
か
？ 

早
く
、「
普
通
の
秋
」が
楽

し
め
る
よ
う
に
な
り
た
い
も
の
で
す
ね
。（
Ｓ
） 

 
 

★ 

最
近
、簡
単
な
ヨ
ガ
に
は
ま
っ
て
ま
す
！ 

毎
朝
と
寝
る
前
や
っ
て
い
ま
す
が
、体
が
ス
ッ

キ
リ
す
る
の
で
お
勧
め
で
す
。（
A
） 

 
 

 

★ 

表
紙
の
イ
ラ
ス
ト
は
空
飛
ぶ
ロ
ー
ル
。中
身
は

牧
草
、牛
乳
の
元
！ 

だ
か
ら
、強
力
パ
ワ
ー
を

秘
め
て
い
る
。さ
あ
不
思
議
な
ロ
ー
ル
に
乗
っ

て
空
中
浮
遊
を
楽
し
も
う
！（
Ｋ
） 

 
 ★ 

異
例
な
今
夏
を
乗
り
切
る
た
め
朝
食
に
欠
か

さ
な
か
っ
た
の
が
、即
完
ス
ム
ー
ジ
ー（
牛
乳

＋
バ
ナ
ナ
＋
小
松
菜
＋
ハ
チ
ミ
ツ
）。秋
も
続
け

ま
〜
す
。（
Ｊ
） 

 
 

 ★ 

コ
ロ
ナ
の
影
響
か
ら
の
経
済
復
興
で
注
目
さ

れ
る「
グ
リ
ー
ン・
リ
カ
バ
リ
ー
」。日
本
の
こ

れ
か
ら
の
酪
農
、農
業
に
と
っ
て
も
大
切
な

軸
と
な
る
考
え
方
と
し
て
、関
心
を
も
っ
て

い
ま
す
。（
T
） 

 
 

★ 

庭
の
カ
ラ
ス
ウ
リ
、繁
殖
力
が
凄
す
ぎ
て
、

手
に
負
え
ま
せ
ん
。今
時
は
園
芸
店
で
売
っ

て
い
る
と
か
? 

我
が
家
で
は
、た
だ
の
厄

介
な
雑
草
な
の
で
す
が
…
…
。（
T
） 

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

［今号の読者プレゼント］

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

※�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。

■�今号プレゼント応募・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（❸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記
入してお送りください。					   
＊ハガキ、メールともに、１枚（１メール）に１品のご応募でお願いします。
■応募締め切り：2020年11月30日（月）※当日消印有効

●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。

Preqsent

※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.129は2021年1月1日
発行予定です。

MILK CLUB  Vol.128
2020年10月1日発行

●ミルククラブは（一社）中央酪農会議のホームページでもご覧になれます。  ★「ミルククラブ一覧」で検索してみてください。

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！

「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！

プレゼント❶
「ミルク トーク」（8・9ページ）にご登場
姫野 和樹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12cm）

プレゼント❷

タイコ形に梱包されているのは、
「ロール ベール サイレージ」
牧場の採草地や牛舎の周辺で見か
ける、ラップされた丸い物体は何？
牧草などを収穫・乾燥させた後、大
型機械（ベーラーなど）で梱包・成
形したものがロールベールです。
これに特殊なフィルムを巻きつけ
て、乳酸菌の添加で乳酸発酵など
も行い密封したものを「ロール 
ベール サイレージ」といいます。 
ロールの重さは300～500kgで、
数カ月で良質なサイレージができ
るそうです。青草や乾草、サイレー
ジなど繊維質を多く含む「粗飼料」
は乳牛の主食で、ビタミンやミネ
ラルの供給源にもなります。

今号の表紙

おたより
読者からの

● 牛乳の栄養の素晴らしさが再確認で
きました。これからいっそう暑くなるの
で、運動後30分以内に牛乳を飲む意
識を持とうと思います。酪農家さんの
すてきな笑顔に、元気をもらいました。
（神奈川県　中嶋さん　女性30代）

● コロナ対策で小中学校が休校になり、

給食に提供予定だった牛乳が余っている

ことに心が痛みます。牛乳を使ったレシ

ピが多くの人に伝わり、牛乳として飲まれ

るだけでなく、料理に使って消費していた

だけると、うれしいですね。ちなみに私の

勤務する農業高校では、アイスクリーム

に加工して保存しておき、暑い日に生徒た

ちが食べています。
（山形県　新野さん　男性50代）

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

プレゼント❸

● 安富牧場さん（岡山市）で本誌を
見ました！毎回、楽しく拝見させても
らっています。今回のミルク・レシピ
の一品「コーヒーゼリー　ミルクシ
ナモン風味」をお店で作ってみよう
かなと思っています。他のレシピの
どれも、おいしそうで気に入りまし
た。これからも、「ミルククラブ」を

楽しみにしています。こういう時期
なので、皆さま、気を付けて頑張って
ください。
（岡山県　宮本さん　女性50代）

● 新規就農をするために2016年に大
阪から北海道に移住し、約2年間の研修
を経て2019年4月に中標津町で新規
就農しました。私たち以外にも、全国でた
くさんの若い方々が酪農家として頑張っ
ているのを見て、いつも刺激をもらって
います。消費者の皆さんや酪農関係者さ
んのおかげで、私たち酪農家は支えられ
ているのだと改めて感じました。これか
らも若手後継者として地域を盛り上げて
いきたいと思います。

（北海道　小林さん　女性20代）

● 読者のおたよりを読んで、酪農を応

援してくださる方がたくさんいらっしゃ

るんだなぁと、酪農家として、うれしく

なりました。これからも、おいしい牛乳

を生産します。
（長崎県　松本さん　女性30代）

● 牛乳が、熱中症予防になることを知る
ことができて本当によかったです。これ
までは、学校から帰って来ると牛乳を飲
みたがる子どもに、水分補給にならない
からと麦茶やスポーツドリンクばかり勧
めていました。これからは、牛乳やバナナ・
ラッシーも飲ませたいと思います。

（宮城県　鎌倉さん　女性30代）

● コロナが流行しても、悪天候にな
ろうとも、寝不足で疲れが取れなく
ても、毎日、牛のお乳を搾らなくては
いけないのが酪農家。それでも、私
は酪農家に憧れて嫁ぎました。毎日、
牛をちょっと見てるだけで癒やされ
ます。今は子育てで、あまり搾乳がで
きませんが、もう少ししたら毎日
おっぱいに触れて、たくさん出しても
らえるように励みたいです。
（北海道　藤沢さん　女性30代）

● 学校の図書館で拝読。休校明けに、地元の牛乳屋
さんから全校生徒に牛乳の無償提供がありました。
このような時期にとてもありがたかったです。その
後、図書館で「ミルククラブ」に出合い、牛乳で熱中
症を防ぐという記事を見つけ、よし、これを“保健だ
より”に取り上げようと参考にさせていただきまし
た。TV等でも、牛乳の摂取を勧めたり、牛乳レシピ
の紹介があり、私も作ってみました。今の状況下で
も、酪農家さんは生き物相手なので、待ったなしで
すよね。私たち消費者も、酪農家さんを応援してい
きたいです。

（福島県　大竹さん　女性50代）

MILK JAPANウェブサイトで楽しいコンテンツを更新中！

B：�丸尾牧場　ジェラートショップTETE		
ジェラート6個セット▼

C：�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▼

A：	㈱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▶

12種の
フレーバーから、
牧場おすすめの
6個セットを!

　MILK JAPANウェブサイトでは、かわい
いMILK JAPANキャラクターたちが、牛乳・
乳製品を使ったレシピやミルクの知識、酪農
家さんの大好きな牛さんなどを紹介していま
す。ほかにも、ミルクゴッド様へのお悩み相談
や、全国各地で開催される酪農や牛乳に関す
る取り組みの紹介をしています。さらに、10
月は「牛乳定着化強化月間」ということで、
MILK JAPANオリジナルグッズのプレゼン
ト企画も！ ぜひ、のぞいてみてくださいね！ https://www.milkjapan.net/pc/

QRコードからも
アクセスできます！

● 親戚の方から見せていただいて、

内容がとても良かったので、もらい

ました。牛乳で熱中症を防ぐ記事が

とても興味深かったので、職場の掲

示板に、そのまま掲示させていただ

きました。

（富山県　萩沢さん　男性50代）

● かわいらしい表紙に惹
ひ

かれ、初めて貴誌を手に取
り、牛乳を使った簡単レシピが載っていたこともあ
り、いただいて帰りました。熊本も酪農県ですが、私自
身は酪農に関する知識がほぼありません。貴誌を読
み、全国の酪農家さんの思いや日本の酪農業界が抱
える問題について知り、酪農について少しだけ理解で
きたように思います。わが家はこれまで、牛乳は１～２
日で１リットルを消費、チーズやヨーグルト等もよく
購入していました。新型コロナウイルスの感染拡大で
日本の酪農業界が大打撃を受けていることをテレビ
やインターネットのニュースで見聞きし、少しでも貢
献できればと、今まで以上に乳製品を購入するように
心掛けています。貴誌で紹介されていたバナナラッ
シー、牛乳餅、スコップコロッケを早速作りました。バ
ナナラッシーは特に子どもたちに好評で、私がいない
時も自分たちで作って飲んでいます。牛乳の消費量は
これまでの２倍近くに！まだまだ日本の酪農について
学びたいですし、乳製品を使ったレシピも知りたく、次
号以降もぜひ読みたいと思います。消費者として、日
本の酪農を応援しています。

（熊本県　関本さん　女性30代）

● 当たり前ですが、牛も赤ちゃんを産まないと
ミ

ルクが出ないんですね。命がけの出産をして、
おい

しい牛乳となって、私たちも健康でいられる。あ
りが

とう！ 牛さん！
（三重県　亀井さん　女性40代）

● 何気なく見た「ミルククラブ」で、牛乳を毎日飲

める幸せの原点となる、乳牛を育てておられる酪農

家の姿を知りました。これからも、感謝して、飲み

続けることで健康でありたいと思います。感謝で

す！ 頑張ってください！応援しています。

（富山県　竹田さん　男性70代）

● 初めて拝読しました。自分は牛乳大
好きで、朝

晩カップ1杯飲用しています。この
1杯には、酪

農家の方々の努力と、ご苦労がある
ことを知り、

興味深く読み入ってしまいました。皆
さま、これか

らも頑張って、おいしい牛乳を提供し
てください。

（埼玉県　髙橋さん　男性10代）


