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日本の牛乳・日本の酪農
－牛乳は国産100%－

特集

この冬は
牛乳・乳製品で
免疫機能を
整えよう！



安全・安心な生乳を、	 	 	 	 安
安定して届け続ける！
　牛乳・乳製品の原料となる「生乳」は、酪農家
が大切に世話をした乳牛から、毎日、搾られてい
ます。皆さまが、安全・安心な牛乳・乳製品をい
つでも食卓で味わっていただけるように、日本
の酪農家と関係者は、この冬も変わらぬ努力を続けていきます。

　コロナ禍の収束が見えぬまま、新しい年が始まりま

した。

　冬は乳牛が元気になり、生乳の生産量が増える季節

です。また、乳脂肪分やたんぱく質などの成分も高まり、

栄養豊富でコクのある牛乳が楽しめて、免疫機能を支

える効果も期待できます。

　新型コロナだけでなく、風邪やインフルエンザなど

さまざまな感染症が流行る冬に、しっかりと栄養を摂っ

て強い体づくりをしてほしい。そんな想いも胸に酪農家

は、安全・安心な牛乳や乳製品がいつでも食卓で味わえ

るように、この冬も変わらぬ努力を続けてまいります。

　これからも、牛乳・乳製品を食卓に取り入れていただ

くとともに、酪農家への変わらぬ応援をよろしくお願い

いたします。

◆冬ならではのおいしさを。家族のまんなかに、牛乳。

　2020年は、新型コロナウイルスの感染拡大により、

世の中の皆さまと同様、酪農家にとっても経験したこと

のない1年となりました。

　春先は生乳生産量のピークを迎える時期です。昨春

は、新型コロナによる学校給食の供給停止や、観光業

の停滞、飲食店の休業などにより、牛乳・乳製品の原料

となる生乳の需要が大きく減少しました。生乳は、栄養

豊富な反面、保存がききません。そんな生乳が行き場

を失わずに済んだのは、酪農・乳業関係者による懸命

な対応とともに、日本中からたくさんの応援があったか

ら。ステイホームのなか、牛乳を飲み、ヨーグルトやチー

ズを食べてくれた皆さまがいたからです。本当にありが

◆2020年は経験したことのない１年に
とうございました。

　そして夏、状況は一転。そもそも夏は毎年、暑さで乳

牛の体力が落ちて生乳の生産量が減少する一方で、牛

乳を中心に生乳の需要が増加します。今夏は、連日の酷

暑によって乳牛が大きなダメージを受け、都府県の生乳

生産量が想定以上に減少しました。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に。さ

らに、北海道から都府県に生乳を運ぶ大型船が台風に

よってストップする事態も発生しました。
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08	 ミルク トーク　MILK TALK　
バターはマドンナ、チーズは主役、牛乳は父親。
台所で感じている、もう一つの物語
モデル・タレント　滝沢 カレンさん

22	 ミルクのひろば
読者からのおたより・読者プレゼント

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やJAタウン「酪市酪座」乳製品のご紹介

20	 中酪VOICE
飼養衛生管理基準の改正について

モーモープレゼントクイズ vol.19
MO
MO!

02　酪農百科  Vol.12
安全・安心な生乳を、安心して届け続ける！

12	ミルク レシピ　MILK RECIPE
牛乳やチーズ、生クリームで、笑顔あふれるヘルシーレシピを作ろう!

16	ミルク ストーリー　MILK STORY
週末のメニュー　髙橋 陽子

10	 四季のミルク　～冬編～
冬こそ!　栄養バランスの良い牛乳・乳製品で免疫機能を整えよう！

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」⑰
栃木県　しののめファーム

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！

あれ！これ、なーに？★牧場や牛舎で見つけました★

茶色い物体が
牧場の

あちらこちらに！

今回の「あれ ! これ、なーに ?」は 3 択です。
①穴蜂の巣　②牛の糞　③猪の糞

2021年1月1日発行
企画・発行：一般社団法人 中央酪農会議
	 〒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
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　　　　　　　　　　　シ
リ
ー
ズ「
こ
ん
に
ち
は
! 

酪
農
家
族
」 

⑰

　

栃
木
県
那
須
塩
原
市
で
2
0
2
0
年
、「
し

の
の
め
フ
ァ
ー
ム
」
を
開
い
た
前
田
匡
彦
さ

ん
。神
奈
川
県
で
生
ま
れ
、東
京
都
大
田
区
で

育
っ
た
匡
彦
さ
ん
が
、農
業
に
関
心
を
持
つ
原

点
と
な
っ
た
の
は
、保
育
園
で
の
芋
堀
り
体
験

で
し
た
。

　
「
畑
の
お
じ
さ
ん
に『
掘
っ
て
み
な
』と
言
わ

れ
て
掘
る
と
、土
の
中
に
芋
が
あ
る
。何
も
な
い

と
こ
ろ
か
ら
ど
う
や
っ
て
こ
の
芋
が
で
き
る
ん

だ
ろ
う
？ 

お
も
し
ろ
い
！ 

と
思
い
ま
し
た
」

　

そ
れ
以
来
、農
業
に
縁
の
な
い
環
境
で
も
、

〝
畑
の
お
じ
さ
ん
〟
に
な
り
た
い
と
思
い
続
け

て
い
た
匡
彦
さ
ん
。し
か
し
、母
方
の
祖
父
母
か

ら
母
の
康や

す

よ代
さ
ん
が
引
き
継
い
だ
町
工
場
を
、

ゆ
く
ゆ
く
は
長
男
の
自
分
に
継
い
で
ほ
し
い
と

期
待
さ
れ
て
い
る
の
を
感
じ
て
も
い
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、中
学
2
年
の
進
路
面
談
の
と
き
、

「
畑
の
お
じ
さ
ん
に
な
り
た
い
！
」
と
思
い

切
っ
て
言
っ
た
と
こ
ろ
、先
生
は
そ
れ
を
応
援

し
、酪
農
を
勧
め
て
く
れ
ま
し
た
。先
生
自
身

も
、教
員
と
農
業
ど
ち
ら
の
道
に
進
む
か
迷
っ

た
時
期
が
あ
っ
た
そ
う
な
の
で
す
。

　

そ
し
て
匡
彦
さ
ん
は
、母
の
康
代
さ
ん
が
見

つ
け
た
北
海
道
の
酪
農
体
験
ツ
ア
ー
に
参
加

し
、夏
休
み
に
北
海
道
へ
。早
起
き
は
つ
ら
く
、

仕
事
も
大
変
で
し
た
が
、牧
場
で
の
2
週
間
の

生
活
は
と
て
も
楽
し
く
、「
牛
と
い
う
で
か
い

生
き
物
を
思
い
通
り
動
か
し
、酪
農
へ
の
夢
を

語
る
酪
農
家
が
輝
い
て
見
え
ま
し
た
。あ
あ
い

う
人
に
な
り
た
い
と
思
っ
た
の
で
す
」と
、〝
畑

の
お
じ
さ
ん
〟
の
イ
メ
ー
ジ
は「
酪
農
家
」
と

い
う
具
体
的
な
姿
に
像
を
結
び
ま
し
た
。

　

工
業
高
校
に
進
学
し
た
も
の
の
酪
農
家
へ

の
夢
は
固
く
、卒
業
後「
座
学
が
多
い
大
学
よ

り
、専
門
学
校
で
実
践
的
に
学
び
た
い
」
と
茨

城
県
に
あ
る
鯉
淵
学
園
農
業
栄
養
専
門
学
校

に
入
学
。こ
こ
で
、の
ち
に
妻
と
な
る
晶
子
さ

ん
と
の
出
会
い
が
あ
り
ま
し
た
。匡
彦
さ
ん
は

農
業
学
科
の
畜
産
加
工
コ
ー
ス
、晶
子
さ
ん
は

生
活
栄
養
学
科
の
新
入
生
同
士
。親
睦
を
深
め

る
た
め
の
校
内
の
ダ
ン
ス
パ
ー
テ
ィ
ー
で
ペ

ア
に
な
っ
た
の
が
、顔
見
知
り
に
な
っ
た
き
っ

か
け
で
し
た
。

　

匡
彦
さ
ん
は
、３
年
生
に
な
る
と
休
学
し
て

１
年
ア
メ
リ
カ
に
行
き
、帰
っ
て
き
て
晶
子
さ

ん
と
再
び
出
会
い「
素
朴
で
い
い
子
だ
な
あ
」

と
つ
き
合
い
始
め
る
こ
と
に
。

　

１
年
後
、晶
子
さ
ん
は
卒
業
。目
標
だ
っ
た

調
理
師
と
な
り
、実
家
の
あ
る
岩
手
県
に
戻
っ

て
地
元
の
給
食
セ
ン
タ
ー
に
就
職
し
、二
人
は

遠
距
離
で
の
交
際
と
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、匡
彦
さ
ん
も
就
職
の
時
期
を
迎

え
ま
す
。酪
農
家
へ
の
就
職
の
難
し
さ
に
直

面
す
る
な
か
、那
須
塩
原
市
に
あ
る
自
由
学

園
那
須
農
場
に
勤
め
て
い
た
元
同
級
生
か

ら
、「
実
家
の
牧
場
を
継
ぐ
こ
と
に
な
っ
た
の

で
、自
分
の
あ
と
に
来
な
い
か
」
と
声
を
か
け

ら
れ
、見
学
が
て
ら
実
習
に
行
き
ま
し
た
。

（
同
農
場
は
、1
9
4
1
年
に
設
立
さ
れ
た
教

育
農
場
で
、乳
牛
を
飼
育
し
酪
農
主
体
の
経

営
を
行
っ
て
い
る
）

　

広
大
な
草
地
で
の
放
牧
を
目
に
し
、関
東
地

域
に
も
放
牧
酪
農
が
あ
る
ん
だ
、と
驚
い
た
匡

彦
さ
ん
。当
時
の
農
場
長
は
、自
由
学
園
の
元

先
生
で
、こ
の
人
の
下
で
働
き
た
い
と
思
っ
て

就
職
を
決
め
ま
す
。

　

人
に
教
え
る
こ
と
は
で
き
な
い
と
抵
抗
が

あ
っ
た
匡
彦
さ
ん
で
す
が
、覚
悟
を
決
め
て

入
っ
て
み
た
ら
、と
て
も
新
鮮
に
感
じ
ま
し
た
。

　
「
生
意
気
な
生
徒
で
も
う
ま
く
盛
り
上
げ
る

と
や
る
気
を
出
し
た
り
、同
じ
言
い
方
で
も
人

に
よ
っ
て
伝
わ
り
方
が
違
う
な
ど
、教
え
る
こ

と
で
の
気
付
き
が
あ
り
、牧
場
を
介
し
た
教
育

は
と
て
も
お
も
し
ろ
い
と
思
い
ま
し
た
」

　

そ
し
て
、匡
彦
さ
ん
が
就
職
し
て
３
年
、

２
０
０
９
年
に
結
婚
し
て
、晶
子
さ
ん
が
那

須
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。「
す
ぐ
に
パ
ス
タ
屋

さ
ん
で
パ
ー
ト
を
始
め
ま
し
た
が
、彼
は
学

生
の
頃
か
ら
独
立
し
た
い
と
言
っ
て
い
た
の

で
、い
ず
れ
は
牧
場
を
開
き
、自
分
も
そ
れ
を

手
伝
う
こ
と
に
な
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
」

と
言
い
ま
す
。

〝
畑
の
お
じ
さ
ん
〟に
憧
れ

「
酪
農
家
」を
目
指
す

自
由
学
園
那
須
農
場
で
知
っ
た

酪
農
教
育
フ
ァ
ー
ム
活
動
の
魅
力

しののめファームのイメージで制作したロゴを配した看板
の前で。匡彦さん、晶子さんと長男の時志（ときさね）くん。

牛舎とその奥に堆肥舎。右手の建物の向こうに飼料畑が
あります。

現在、搾乳牛が22頭と、出産予定の牛が9頭。
木造の柱がきれいです。

　
後
継
者
不
足
、戸
数
減
少
が
続
く
酪
農
業
界
で
、栃
木
県
で
は
５
年
ぶ
り
と
な
る

新
規
就
農
の
牧
場
が
昨
年
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。牧
場
主
の
前
田
匡ま

さ
ひ
こ彦

さ
ん
・
晶あ

き

こ子

さ
ん
ご
夫
妻
は
ど
ち
ら
も
非
農
家
出
身
。ど
の
よ
う
に
酪
農
の
道
に
入
り
、自
分
た

ち
の
牧
場
を
構
え
る
ま
で
に
至
っ
た
の
か
、実
現
ま
で
の
道
の
り
を
伺
い
ま
し
た
。

あ
と
に
続
く
酪
農
家
へ
の

一
筋
の
光
た
ら
ん
と
し
て

しののめファーム
栃木県那須塩原市

神奈川

新潟

長野

福島

栃木

茨城

千葉

群馬

埼玉

東京

静岡

山梨
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そ
ん
な
日
々
の
な
か
、突
然
襲
っ
て
き
た
の

が
、東
日
本
大
震
災
、そ
の
後
の
原
発
事
故
で
す
。

　

東
北
か
ら
関
東
に
か
け
て
農
林
水
産
業
全

体
が
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
、自
由
学
園

那
須
農
場
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。自
給
飼
料
が
使
え
な
く
な
り
購
入
飼
料

費
の
負
担
が
増
す
一
方
、実
習
の
受
け
入
れ

は
ス
ト
ッ
プ
し
て
教
育
指
導
料
の
収
入
が
な

く
な
り
ま
し
た
。そ
の
時
妊
娠
し
て
い
た
晶

子
さ
ん
は
、里
帰
り
出
産
の
た
め
、一
時
岩
手

県
の
実
家
に
戻
り
ま
し
た
。

　
「
こ
れ
か
ら
ど
う
す
る
か
？ 

農
場
は
再
起

で
き
る
か
？ 

と
い
う
こ
と
で
皆
が
悩
ん
で
い

ま
し
た
が
、経
営
側
と
の
面
談
の
際
、僕
は
酪

農
が
で
き
れ
ば
い
い
と
、楽
観
的
な
こ
と
を

言
っ
た
ん
で
す
よ
ね
」と
匡
彦
さ
ん
。

　
「
経
験
を
積
ん
で
、理
想
と
す
る
酪
農
の
形

が
見
え
て
き
て
い
た
。そ
の
時
ま
で
の
牧
場
が

そ
れ
を
実
現
で
き
て
い
た
か
と
い
う
と
、そ
ん

な
こ
と
は
な
か
っ
た
か
ら
、あ
あ
し
た
い
、こ

う
し
た
い
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
。原
発
事
故

が
あ
っ
て
も
対
策
を
工
夫
し
て
、取
り
組
ん
で

い
る
酪
農
家
も
い
る
、と
」

　

で
は
農
場
長
を
し
て
く
れ
と
言
わ
れ
た
も
の

の
、こ
の
機
会
に
独
立
を
考
え
て
い
た
た
め
悩
み

ま
し
た
。学
園
の
危
機
を
救
い
た
い
思
い
も
あ
り

ま
し
た
。そ
の
時
、当
時
の
事
務
長
か
ら「
独
立

す
る
前
の
実
験
だ
と
思
っ
て
、や
り
た
い
こ
と
を

や
れ
ば
い
い
。も
し
失
敗
し
て
も
自
分
で
負
債
を

あ
る
・
畑
が
あ
る
と
い
う
条
件
を
満
た
し
て

い
た
か
ら
で
す
。ま
た
、先
々
や
り
た
い
酪
農

教
育
フ
ァ
ー
ム
活
動
や
、新
規
就
農
希
望
者
が

見
学
に
来
や
す
い
、高
速
の
イ
ン
タ
ー
か
ら
近

く
ア
ク
セ
ス
し
や
す
い
立
地
も
魅
力
で
し
た
。

　
「
最
初
の
３
年
は
大
き
な
変
化
を
求
め
ず
、経

営
の
維
持
に
集
中
し
ま
す
。僕
は
栃
木
県
で
5

年
ぶ
り
の
新
規
就
農
で
し
た
が
、僕
の
前
に
新

規
就
農
し
た『
ば
ん
ず
ふ
ぁ
ー
む
』の
相
場
さ

負
う
の
で
は
な
い
か
ら
、思
い
切
っ
て
で
き
る
だ

ろ
う
」と
言
わ
れ
た
の
が
決
め
手
と
な
り
、最
終

的
に
は
農
場
長
を
引
き
受
け
る
こ
と
を
決
断
。

　
「
教
育
的
な
要
素
も
考
え
つ
つ
、ま
ず
は
土

台
の
酪
農
業
を
整
え
る
こ
と
に
集
中
し
ま
し

た
。1
年
目
は
成
牛
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
引

き
出
す
、2
年
目
は
育
成
牛
、そ
し
て
3
年
目

に
、完
全
に
自
分
の
計
画
の
下
で
の
子
牛
も
生

ま
れ
て
、黒
字
化
を
達
成
し
ま
し
た
」

　

晶
子
さ
ん
も
岩
手
で
長
男
の
時と

き
さ
ね志
く
ん
を

出
産
し
て
既
に
戻
っ
て
お
り
、約
束
の
３
年
で

結
果
を
出
し
た
の
で
独
立
し
よ
う
と
し
た
ら
、

「
中
長
期
計
画
も
」と
引
き
止
め
ら
れ
ま
す
。そ

こ
で
、「
そ
れ
ま
で
牧
場
の
内
側
の
仕
事
に
注

力
し
て
経
営
が
軌
道
に
乗
っ
た
の
で
、次
は
積

極
的
に
外
に
出
ま
し
た
」と
匡
彦
さ
ん
。

　

自
由
学
園
に
お
け
る
酪
農
教
育
フ
ァ
ー
ム
活

動
の
復
活
を
発
信
、「
日
本
酪
農
青
年
研
究
連

盟
」と
い
う
全
国
の
牛
飼
い
仲
間
の
組
織
の
役
員

な
ど
も
積
極
的
に
引
き
受
け
、「
全
国
酪
農
青
年

女
性
会
議
」が
毎
年
実
施
す
る
酪
農
発
表
大
会

に
も
関
東
甲
信
越
代
表
と
し
て
出
場
し
、全
国

大
会
に
進
み
ま
し
た
。そ
れ
ら
の
発
信
の
反
応
は

顕
著
に
返
っ
て
き
て
、手
応
え
を
感
じ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、周
り
の
同
世
代
の
酪
農
家
が
経
営

者
に
な
っ
て
い
る
の
を
見
て
、次
は
自
分
も

と
、い
よ
い
よ
独
立
を
決
断
し
ま
す
。

　

現
在
の
場
所
に
決
め
た
の
は
、第
三
者
経
営

継
承
に
て
、牛
舎
が
使
え
る
状
態
・
堆
肥
舎
が

ん
の
と
き
は
20
年
ぶ
り
で
し
た
。相
場
さ
ん
、そ

し
て
僕
が
継
続
す
れ
ば
、次
も
大
丈
夫
だ
ろ
う

と
思
っ
て
も
ら
え
る
。継
続
し
て
い
る
姿
を
見

せ
る
こ
と
で
次
の
新
規
就
農
に
つ
な
げ
た
い
で

す
」と
匡
彦
さ
ん
。

　

戸
数
の
減
少
に
苦
し
む
酪
農
業
界
。そ
の
一

筋
の
光
に
な
ろ
う
と
、日
の
出
を
意
味
す
る

「
し
の
の
め（
東
雲
）」の
名
を
付
け
た
牧
場
は

今
、そ
の
歩
み
を
始
め
た
ば
か
り
で
す
。

赤ん坊の頃から牛舎に連れてきてもらっていた時志くんは、
牛とも自然に触れ合っています。

2.7haの畑でイタリアンライグラスを栽培。 子牛の哺乳は晶子さんの担当。時志くんも手伝います。

「マイペースに作業してます。未経験からでも
できるようになるから大丈夫」と晶子さん。

使っていない重機を仲間が譲ってくれたりと、地域から応援されています。

シリーズ「こんにちは! 酪農家族」 ⑰

自
分
の
意
見
や
酪
農
の
魅
力
を

広
く
外
に
発
信
し
始
め
て

窮
地
の
な
か
、農
場
長
の
重
責
を
担
い
、

３
年
で
黒
字
化
を
達
成

牧場のロゴをプリントした家族おそろいのつなぎは、友人
が作ってプレゼントしてくれたもの。

時志くんも手慣れた様子でエサ寄せの作業を手伝います。

搾乳は朝晩２回。晶子さんのエサやりと連携してタイミング
よく作業していきます。

「牛のポテンシャルを引き出すた
め飼料の調整を続けています」と
匡彦さん。
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で
も
牛
乳
は
少
し
違
う
存
在
感

で
、み
ん
な
の
父
親
で
す
。他
の
調

味
料
も
生
か
す
し
、自
分
の
味
も

し
っ
か
り
守
る
。で
も
イ
タ
リ
ア
旅

行
な
の
か
タ
イ
旅
行
な
の
か
、異
国

の
匂
い
を
さ
せ
て
く
れ
る
旅
好
き

で
も
あ
り
ま
す
。そ
ん
な
食
材
た
ち

の
物
語
で
す
。

　

手
に
取
っ
て
く
れ
る
人
の
こ
と
も

考
え
て
工
夫
も
し
ま
し
た
。本
を
読

む
と
き
想
像
す
る
の
が
好
き
な
の
で
、

絵
や
写
真
よ
り
先
に
、文
字
だ
け
の

ペ
ー
ジ
を
入
れ
た
の
は
小
さ
な
こ
だ

わ
り
で
す
。私
に
と
っ
て
挿
絵
っ
て
、

頭
を
受
け
止
め
て
く
れ
る
枕
の
よ
う

な
も
の
で
、想
像
し
て
か
ら
絵
を
見

る
と
発
見
が
あ
る
ん
で
す
。だ
か
ら
、

先
に
見
せ
ち
ゃ
う
と
も
っ
た
い
な
い

な
っ
て
。他
に
も
ワ
ク
ワ
ク
感
が
欲

し
か
っ
た
の
で
、料
理
の
名
前
も
シ

ン
プ
ル
に
し
て
い
ま
す
。も
し「
ビ
ビ

ン
麺
」の
話
を
す
る
な
ら
、題
名
で
ど

ん
な
ビ
ビ
ン
麺
か
す
べ
て
わ
か
っ

ち
ゃ
う
よ
り
も
、み
ん
な
が
知
っ
て

い
る
土
台
か
ら
違
う
物
語
が
始
ま
っ

た
方
が
楽
し
い
だ
ろ
う
な
っ
て
。こ

う
や
っ
て
、中
身
全
部
を
自
由
に
作

ら
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

最
初
の
打
ち
合
わ
せ
で
、「
自
分

の
物
語
を
邪
魔
さ
れ
た
く
な
い
ん

で
す
」
っ
て
言
っ
た
ん
で
す
。こ
れ

の
方
が
読
み
や
す
い
よ
と
か
、こ
れ

が
世
間
だ
よ
と
か
、他
の
人
の
物
語

が
入
っ
て
き
て
し
ま
う
な
ら
、プ
ロ

い
け
れ
ど
、友
達
と
な
ら
で
き
る
こ

と
っ
て
あ
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。自

分
は
台
所
で
こ
う
い
う
こ
と
を
考
え

て
い
ま
す
、皆
さ
ん
は
ど
う
で
す

か
？ 

と
い
う
感
じ
で
、初
め
て
料
理

を
す
る
人
や
、久
し
ぶ
り
に
料
理
を

す
る
人
の
隣
に
立
ち
た
か
っ
た
ん
で

す
。地
球
に
は
こ
ん
な
私
も
い
て
、こ

ん
な
作
り
方
を
し
て
る
ん
だ
よ
っ
て
。

そ
う
し
た
ら
、年
齢
性
別
問
わ
ず
手

に
取
っ
て
も
ら
え
た
み
た
い
で
、想

像
し
て
い
た
未
来
予
想
図
と
ま
っ
た

く
違
う
図
に
な
り
ま
し
た
。出
し
て

良
か
っ
た
と
し
か
思
え
な
い
で
す
し
、

本
当
に
う
れ
し
い
で
す
。

　

本
に
は
、私
が
台
所
で
感
じ
て
い

る
物
語
を
書
き
ま
し
た
。私
は
、服
や

食
材
に
も
感
情
が
あ
る
っ
て
夢
見
て

い
て
、今
日
は
な
ん
て
言
っ
て
た
ん

だ
ろ
う
な
、な
ん
て
答
え
る
ん
だ
ろ

う
な
っ
て
思
い
な
が
ら
料
理
を
し
て

い
る
ん
で
す
。例
え
ば
、野
菜
や
調
味

料
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
、乳
製
品
に
も

性
格
が
あ
り
ま
す
。バ
タ
ー
は
マ
ド

ン
ナ
的
な
存
在
で
、い
つ
も
気
高
く

美
し
い
感
じ
。高
級
だ
か
ら
パ
カ
パ

カ
入
れ
ら
れ
な
い
し
、良
い
暮
ら
し

を
し
て
い
る
か
ら
、し
ょ
う
ゆ
た
ち

に
も
う
ら
や
ま
し
が
ら
れ
て
い
ま

す
。チ
ー
ズ
は
料
理
の
最
後
に
風
の

よ
う
に
現
れ
て
、主
役
を
奪
え
ち
ゃ

う
存
在
。チ
ー
ズ
が
来
た
ら
、も
う

俺
た
ち
は
脇
役
に
回
る
ぞ
っ
て
み
ん

な
言
っ
て
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
…
。

　

最
初
に
レ
シ
ピ
本
の
お
話
を
頂
い

た
と
き
は
、私
と
同
じ
味
に
し
た
い

人
な
ん
か
い
る
ん
だ
ろ
う
か
っ
て

思
っ
た
ん
で
す
。だ
か
ら『
カ
レ
ン
の

台
所
』は
、お
手
本
じ
ゃ
な
く
て
、一

緒
に
手
を
つ
な
い
で
料
理
す
る
よ
う

な
本
に
し
ま
し
た
。一
人
だ
と
難
し

の
料
理
家
の
レ
シ
ピ
の
ほ
う
が
い

い
し
、作
ら
な
く
て
い
い
や
っ
て

思
っ
て
い
て
。そ
う
し
た
ら
、自
由
に

書
い
て
く
だ
さ
い
っ
て
言
っ
て
く
れ

た
ん
で
す
。メ
ニ
ュ
ー
も
、私
が
作
り

た
い
も
の
を
尊
重
し
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。私
は
、誰
か
一
人
で
も
仲
間

が
で
き
る
方
が
自
分
も
や
る
気
が

出
る
ん
で
す
。自
分
だ
け
の
夢
だ
と
、

自
分
さ
え
良
け
れ
ば
諦
め
も
で
き

ち
ゃ
う
し
、夢
を
変
え
る
こ
と
も
で

き
ち
ゃ
う
け
ど
、仲
間
が
い
る
と
、

そ
の
人
を
裏
切
れ
な
い
っ
て
な
り

ま
す
よ
ね
。レ
シ
ピ
本
を
作
る
と
き

も
、信
じ
て
く
れ
た
か
ら
に
は
私
も

全
力
で
考
え
よ
う
っ
て
頑
張
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。頼
ま
れ
た
こ
と

こ
そ
丁
寧
に
す
る
の
が
、自
分
な
り

の
お
礼
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。今
は

誰
か
に
手
を
引
っ
張
っ
て
も
ら
っ
て

い
る
私
で
す
が
、い
つ
の
間
に
か
自

分
が
引
っ
張
っ
て
い
る
よ
う
な
女

性
に
な
る
の
が
今
の
夢
で
す
。

　

私
は
チ
ー
ズ
が
大
好
き
で
、乳
製

品
は
ご
褒
美
で
す
。料
理
で
使
う
の

は
バ
タ
ー
が
多
く
て
、こ
れ
も
大
切

な
存
在
で
す
。長
持
ち
す
る
し
、す

ぐ
に
な
く
な
る
も
の
じ
ゃ
な
い
し
、

牧
場
さ
ん
の
良
い
も
の
を
使
わ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。バ
タ
ー
一

つ
で
本
当
に
味
が
変
わ
っ
て
き
ま

す
し
、牛
を
大
事
に
し
て
作
ら
れ
た

バ
タ
ー
は
気
持
ち
も
伝
わ
る
気
が

し
ま
す
。牛
乳
も
生
乳
１
０
０
％

（
種
類
別
・
牛
乳
）に
こ
だ
わ
っ
て
い

ま
す
。料
理
に
混
ぜ
る
と
、食
材
た

ち
も
頑
張
っ
て
く
れ
る
し
、イ
キ
イ

キ
し
た
味
が
す
る
ん
で
す
。

　

で
も
、私
は
い
つ
の
間
に
か
当
た

り
前
に
牛
乳
を
飲
ん
じ
ゃ
っ
て
い

た
け
ど
、き
っ
と
そ
の
裏
に
は
乳
を

搾
っ
て
く
れ
る
人
と
牛
た
ち
が
い

て
く
れ
る
ん
で
す
よ
ね
。牛
乳
・
乳

製
品
っ
て
急
に
出
合
う
も
の
じ
ゃ

な
く
て
、生
ま
れ
た
と
き
か
ら
冷
蔵

庫
に
あ
る
も
の
だ
っ
た
か
ら
、私
の

中
で
す
ご
く
仲
間
意
識
が
強
い
ん

で
す
。学
校
で
も
毎
日
出
て
き
ま
し

た
し
。だ
か
ら
こ
そ
す
ご
く
大
き
な

役
割
だ
し
、牛
が
背
負
っ
て
い
る
気

持
ち
も
本
当
に
大
変
だ
と
思
い
ま

す
。暑
い
日
も
あ
る
だ
ろ
う
し
、乳

搾
ら
れ
た
く
な
い
日
も
あ
る
だ
ろ

う
し
…
。そ
れ
を
家
族
の
よ
う
な
牧

場
の
人
た
ち
が
向
き
合
っ
て
支
え

て
い
る
っ
て
思
う
と
、牛
た
ち
や
牧

場
が
も
っ
と
も
っ
と
恋
し
く
な
り

ま
す
。チ
ー
ズ
や
バ
タ
ー
や
牛
乳
と
、

一
緒
に
頑
張
っ
て
い
け
た
ら
な
っ

て
思
い
ま
す
し
、今
度
、牧
場
に
行

こ
う
っ
て
思
う
今
日
で
し
た
。

PRESENT

滝沢 カレンさんの
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。

一
緒
に
手
を
つ
な
い
で

料
理
を
す
る
レ
シ
ピ
本

料
理
ご
と
に
、主
役
も

性
格
も
違
う
〝
物
語
〟
が
あ
る

ミルク  トーク
milk TALK

バ
タ
ー
は
マ
ド
ン
ナ
、チ
ー
ズ
は
主
役
、牛
乳
は
父
親
。

台
所
で
感
じ
て
い
る
、も
う
一
つ
の
物
語

自
由
で
新
し
い
形
の
レ
シ
ピ
本
『
カ
レ
ン
の
台
所
』
で

食
材
へ
の
親
密
な
視
点
を
見
せ
る
滝
沢
カ
レ
ン
さ
ん
に
、

料
理
や
牛
乳
・
乳
製
品
へ
の
思
い
を
聞
き
ま
し
た
。

1992年5月13日生まれ。東京都出身。ミスセブンティーン2008グランプリ。ファッション誌『Seventeen』
『JJ』の専属モデル等を経て、現在は『Oggi』の専属モデルを務める。女優やタレントなど多面的に活躍。
自由で斬新な言葉使いのキャラクターが注目され、バラエティー番組等でも引っ張りだこ。本が大好きで、自身
のインスタグラムにも写真と共に短編小説のような長文のメッセージを投稿しており、人気を得ている。昨年、
同SNSに投稿していた料理写真と物語のような

4 4 4 4 4 4

レシピをまとめた『カレンの台所』を出版。食材たちが感情を
持って動き出す魅力的な文体で料理の楽しさがつづられ、作ってみたくなり元気が出る、不思議なレシピ本
として話題を呼んでいる。

滝沢 カレンさん

スターダストプロモーション所属。
小学館『Oggi』専属モデル

信
じ
て
、自
由
に
作
ら
せ
て

も
ら
え
た
か
ら
頑
張
れ
た

私
の
頑
張
れ
る
理
由
が

牛
乳
・
乳
製
品
に
は
あ
る

一緒に手をつないで
cooking!
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
ほ
か
、風

邪
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
、ウ
イ
ル
ス
感
染
症

と
の
闘
い
が
続
い
て
い
る
今
冬
。こ
の
時
期
の

冷
え
て
、乾
燥
し
た
空
気
は
、ウ
イ
ル
ス
の
活
動

を
さ
ら
に
活
発
に
さ
せ
ま
す
。冬
の
感
染
症
予

防
対
策
で
特
に
実
行
し
た
い
の
が
、部
屋
の
加
湿

と
換
気
。な
お
窓
を
開
け
て
換
気
す
る
場
合
は
、

室
内
の
人
た
ち
が
体
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
、

短
時
間
で
効
率
的
に
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
て
、人
の
体
に
は
元
来
、侵
入
し
た
ウ
イ
ル

ス
や
細
菌
を
排
除
し
増
殖
を
防
ぐ
２
つ
の
免
疫

シ
ス
テ
ム「
自
然
免
疫
」と「
獲
得（
適
応
）免
疫
」

が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。自
然
免
疫（
リ
ン
パ
球

の
一
種
で
あ
る
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
や
、

白
血
球
の
一
種
で
あ
る
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
な

ど
）
は
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
直
接
攻
撃
し
て

排
除
。感
染
し
て
も
無
症
状
で
済
む
人
は
、こ
の

自
然
免
疫
の
力
が
強
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

一
方
、獲
得
免
疫（
リ
ン
パ
球
の
Ｔ
細
胞
や

Ｂ
細
胞
）
は
、自
然
免
疫
で
食
い
止
め
ら
れ
ず

体
内
で
増
殖
す
る
病
原
体
に「
抗
体
」を
つ
く
っ

て
出
動
・
攻
撃
し
ま
す
。こ
の
抗
体
の
製
造
法

は
長
く
記
憶
さ
れ
、同
じ
病
原
体
が
侵
入
し
て

も
速
や
か
に
出
動
・
攻
撃
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す（
な
お
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
の
み
、

毎
年
ワ
ク
チ
ン
が
必
要
と
さ
れ
ま
す
）。

　

こ
れ
ら
の
免
疫
細
胞
を
よ
り
丈
夫
に
す
る
た

め
に
も
、毎
日
、十
分
な
栄
養
を
摂
る
よ
う
に
、

食
事
を
工
夫
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

●
新
年
か
ら
生
活
ス
タ
イ
ル
を一
新
す
る
の
も
ア
イ

デ
ア
。
夜
遅
く
ま
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
見
た
り

ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
生
活
が
夜
型
に
な
る
と
遅
寝

遅
起
き
の
リ
ズ
ム
と
な
り
、
体
温
の
リ
ズ
ム
も
そ
の

分
ず
れ
込
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

そ
の
ま
ま
だ
と
、
朝
は
睡
眠
時
の
低
体
温
の
ま

ま
活
動
を
開
始
し
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
体
が
目
覚

め
な
い
こ
と
で
、
動
き
や
食
欲
が
低
下
し
た
ま
ま

に
。
夜
は
逆
に
体
温
が
高
い
ま
ま
、
な
か
な
か
寝

つ
け
な
い
と
い
う
悪
循
環
が
生
じ
ま
す
。

　
「
早
寝
早
起
き
」
を
心
掛
け
れ
ば
、
体
温
の
リ
ズ

ム
も
く
ず
れ
ず
、朝
か
ら
元
気
に
食
事
を
し
っ
か
り
、

お
い
し
く
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
朝
食
は
脳

に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
与
え
、
腸
内
環
境
も
活

発
化
さ
せ
、
体
温
も
上
げ
て
く
れ
ま
す
。
体
温
が

上
が
る
と
、
体
の
代
謝
が
高
ま
り
免
疫
細
胞
の
働

き
も
活
発
化
し
ま
す
。

　

ど
う
ぞ
、
食
卓
に
牛
乳
・
乳
製
品
を
！　

不
足

し
が
ち
な
栄
養
素
も
手
軽
に
補
給
で
き
、
よ
り一層

健
や
か
な
一
日
の
ス
タ
ー
ト
が
切
れ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

ジ
ュ
ニ
ア
世
代
へ

体
温
リ
ズ
ム
を
整
え
て

全
身
の
代
謝
を
ア
ッ
プ
！

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
重
症
化
に
つ
な

が
る
基
礎
疾
患
と
し
て
、肥
満
が
主
な
原
因
と
さ
れ

る
高
血
圧
や
糖
尿
病
、高
脂
血
症
な
ど
、い
わ
ゆ
る
生

活
習
慣
病（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）が
挙
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
を
、牛
乳
・

乳
製
品
の
摂
取
で
低
下
で
き
る
こ
と
が
、近
年
の
国

内
外
の
研
究
で
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。日
ご
ろ
か
ら

朝
昼
晩
の
3
食
に
、牛
乳
・
乳
製
品
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
て
、で
き
た
ら
運
動
習
慣
も
身
に
つ
け
て
、基
礎

疾
患
そ
し
て
感
染
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
と
こ
ろ
で
、強
い
ス
ト
レ
ス
や
加
齢
は
、ナ
チ
ュ
ラ

ル
キ
ラ
ー
細
胞
の
活
性
を
低
下
さ
せ
る
と
も
い
わ

れ
ま
す
。お
す
す
め
は
、「
笑
う
」こ
と
！　

笑
っ
て

リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
、副
交
感
神
経
の
働
き
が
優
位

に
な
っ
て
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
が
活
性
化
さ
れ

る
の
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ミ
ド
ル
世
代
へ

感
染
症
の
重
症
化
に
つ
な
が
る
、

肥
満
や
高
血
圧
、糖
尿
病
な
ど

生
活
習
慣
病
に
要
注
意
！

●
自
然
免
疫
、獲
得
免
疫
と
も
に
大
き
な
影
響
を

受
け
る
の
が「
低
栄
養
」で
す
。特
に
シ
ニ
ア
の
場
合

は
低
栄
養
か
ら
、筋
肉
量
、筋
力
の
低
下
→
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
骨
や
関
節
、筋
肉
な
ど
運

動
器
の
障
害
に
よ
り
歩
行
や
日
常
生
活
に
支
障
が

で
る
状
態
）→
引
き
こ
も
り
が
ち
に
よ
る
フ
レ
イ
ル

（
身
体
的
、精
神
的
、社
会
的
虚
弱
の
状
態
）→
や

が
て
寝
た
き
り
、と
い
う
よ
う
な
流
れ
を
招
く
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
予
防
策
は
、適
度
な
運
動
と
栄
養
、特
に
た

ん
ぱ
く
質
を
多
め
に
と
っ
て
、筋
肉
を
鍛
え
維
持
す

る
こ
と
。軽
め
の
体
操
で
も
毎
日
、筋
肉
を
鍛
え
維

持
す
る
こ
と
で
体
温
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。ま
た
、40
℃

く
ら
い
の
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
15
分
ほ
ど
ゆ
っ
く
り

つ
か
る
こ
と
で
、副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
末
梢

組
織
の
免
疫
機
能
も
活
発
に
な
り
ま
す
。温
め
た
牛

乳
な
ど
も
、末
梢
血
管
を
広
げ
て
体
温
を
上
げ
、胃

腸
を
刺
激
し
て
深
部
体
温
を
上
げ
て
く
れ
ま
す
。

シ
ニ
ア
世
代
へ

「
低
栄
養
」は
免
疫
機
能
を
低
下
さ
せ
る

ほ
か
、ロ
コ
モ
や
フ
レ
イ
ル
も
招
く
！

　新型コロナウイルスの感染拡大が止まらず、風邪やインフルエンザの流行も危ぶ
まれる今冬。新たな年も感染予防のため、栄養バランスの良い食事を第一に心掛け、
免疫機能を整えましょう！

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

■
ス
ト
レ
ス
や
低
栄
養
に
弱
い
免
疫
シ
ス
テ
ム

　

感
染
症
に
備
え
る
に
は
、自
然
免
疫
と
獲
得

免
疫
の
双
方
が
ス
ム
ー
ズ
に
作
動
で
き
る
状
態

を
作
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

特
に
、自
然
免
疫
は
、不
規
則
な
生
活
や
ス
ト

レ
ス
の
影
響
を
受
け
や
す
い
の
で
要
注
意
！　

　

さ
ら
に
、両
免
疫
と
も
に「
低
栄
養
」に
な
る

と
、血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
が
低
下
し
て
、抗
体
の

産
生
が
阻
害
さ
れ
る
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま
す
。

　�

　
牛
乳
・
乳
製
品
が
誇
る

　
高
品
質
な「
た
ん
ぱ
く
質
」に
注
目
！

　

た
ん
ぱ
く
質
は
、免
疫
細
胞
を
含
む
す
べ
て

の
細
胞
や
抗
体
の
材
料
と
な
り
ま
す
。特
に
注

目
す
べ
き
は
、牛
乳
・
乳
製
品
に
含
ま
れ
る
ア

ミ
ノ
酸
バ
ラ
ン
ス
に
優
れ
た
乳
た
ん
ぱ
く
質
！

　

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
、カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
、さ
ら
に
腸
管
の

免
疫
系
に
も
直
接
作
用
し
て
、数
々
の
免
疫
細

胞
を
活
性
化
し
抗
体
の
産
生
を
高
め
る
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
細
胞
内
の
情
報
伝
達
機
能
を
担
う

　「
カ
ル
シ
ウ
ム
」

　

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、細
胞
内
の
情
報
を
伝
達
す

る
と
い
う
重
要
な
機
能
を
担
っ
て
お
り
、免
疫

機
能
の
正
常
な
働
き
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で

い
ま一度
、
確
認
を
！

「
免
疫
機
能
」と「
感
染
症
予
防
対
策
」

四季の四季のミルクミルク 冬編

こそ！ 栄養バランスの良い
牛乳・乳製品牛乳・乳製品で免疫機能免疫機能を整えよう！

冬

※参考資料：（一社）Jミルク ファクトブック「免疫機能と感染症」

す
。牛
乳
・
乳
製
品
の
カ
ル
シ
ウ
ム
含
有
量
が

特
に
多
い
の
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、そ

の
吸
収
性
を
高
め
る
仕
組
み
も
、し
っ
か
り
備

わ
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、牛
乳
や
牡か

き蠣
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
て
い
る
亜
鉛
は
、た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
に
関

わ
る
こ
と
か
ら
、風
邪
予
防
の
栄
養
素
に
も
挙

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
牛
乳
に
含
ま
れ
る「
各
種
ビ
タ
ミ
ン
類
」 に
も

　
感
染
予
防
効
果
が
！

　

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
つ
く
の
を
防
ぐ
働
き
）

に
も
注
目
で
す
。ま
ず
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
は
、成

長
促
進
や
免
疫
機
能
の
維
持
、皮
膚
等
の
粘
膜

を
正
常
に
保
つ
効
果
が
あ
り
、病
原
体
が
体
内

に
入
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、緑
黄
色
野
菜
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
る
β
―
カ
ロ
テ
ン
は
、体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

に
な
る
の
で
、牛
乳
な
ど
と
組
み
合
わ
せ
た
レ

シ
ピ
の
工
夫
も
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
、

乳
幼
児
の
感
染
が
多
い
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
な
ど

の
感
染
お
よ
び
重
症
化
の
予
防
に
効
果
が
あ

る
と
い
わ
れ
ま
す
。牛
乳
に
は
こ
の
ほ
か
、免

疫
機
能
の
維
持
に
欠
か
せ
な
い
大
切
な
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ2
、Ｂ12
、パ
ン
ト
テ
ン
酸
な
ど
も
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

牛
乳
を
毎
日
飲
ん
で 

、
元
気
に
い
こ
う 

！

ど
の
レ
シ
ピ
も
お
好
み
で
、ハ
チ
ミ
ツ
、し
ょ

う
が
、ミ
ン
ト
な
ど
の
ハ
ー
ブ
、フ
ル
ー
ツ
、

甘
酒
な
ど
を
加
え
て
も
g
o
o
d
!
お
好
き

な
よ
う
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

ホットミルク

カフェオレ
ミルクティー

ミルクココアホットヨーグルト

レンジで30秒
！

“人肌ヨーグ
ルト”

ホ
ッ
ト
な
ミ
ル
ク
レ
シ
ピ
で

心
身
と
も
に
温
め
て

ほ
っ
と
す
る
♥
ひ
と
と
き
を
！
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鶏肉とたっぷりにんにくの
クリーム煮　シュクメルリ風
＜材料：2 人分＞
・鶏もも肉（脂を取り6等分に切る）………………… 1枚
・にんにく（みじん切り）………………………… 小さじ5
・牛乳… …………………………………………… 100ml
・サワークリーム……………………………………… 50g
・塩、黒こしょう… ……………………………………少々
・オリーブオイル………………………………… 大さじ1
・粉唐辛子、イタリアンパセリ… …………………各適量

＜材料：1 人分＞
・牛乳… ……………………………………………200ml
・きな粉… …………………………………大さじ1と1/2
・しょうが（すりおろし）… ……………………… 小さじ1
・黒糖… ……………………………………… 大さじ1/2

＜作り方＞
①鶏肉に塩、黒こしょう少々で下味をつけ、オリーブオ
イルをひいたフライパンを中火に熱し、皮を下にして
入れる。皮がこんがりと焼けたら裏返し、中まで火を
通す。

②鶏肉を片方に寄せ、空いたところに、にんにくを入れ
て香りが出るまで炒める。
③❷に牛乳、サワークリームを入れて混ぜ、サワーク
リームが溶けたら、塩少々で味を調える。
④器に盛り、粉唐辛子、みじん切りにしたイタリアン
パセリをのせる。

＜作り方＞

①	オリーブオイルを入れたフライパンに鮭を入れ、中火で両面を
焼く（鮭はくずれてもOK）。玉ねぎ、しめじを入れ、しんなりす
るまで炒める。
②	小麦粉をふり入れ、粉っぽさがなくなるまで炒めたら、牛乳、
コンソメの素を入れる。とろみがついたら粉チーズを入れ、
塩、こしょうで味を調える。ゆで卵、ブロッコリーを混ぜ、耐熱
容器に入れる。
③	常温のまま5分置き、1㎝幅に切ったパイシートを、❷に格子状
につけ、端は器に押し付けるように、しっかり留め、上に卵黄
を溶いたものを塗る。
④	200℃のオーブンで15～20分焼いて出来上がり！

＜作り方＞

①	きな粉と黒糖を入れた耐熱用のマグカップに、牛乳を
まずは100㎖入れ、よく混ぜる。残りの牛乳100㎖も
加えてさらに混ぜる。

②	600Wのレンジで、1分30秒～2分間加熱した後、
しょうがを入れ、混ぜて出来上がり！

鮭のクリームパイ焼き きな粉としょうが入り
ホットミルク

＜材料：2 人分＞
・	生鮭（皮と骨を取り4等分に
切る）………………………2切
・	玉ねぎ（スライスする）…1/2個
・	しめじ（石づきを取り小房に
分ける）……………………50g
・	小麦粉… …………… 大さじ2
・	牛乳… …………………300ml
・	コンソメの素（顆粒）…小さじ1

・	ゆで卵（6等分に切る）…1個
・	ブロッコリー（小房に分け塩
ゆでする）…………………70g
・	粉チーズ… ………… 大さじ2
・	冷凍パイシート………… 150g
・	塩、こしょう… …………各少々
・	オリーブオイル、卵黄…各適量

1 

m i l k

ショコラムース
＜材料：３～４人分＞
・スイートチョコレート（包丁で削る）… ……………80g
・牛乳… ……………………………………………300ml
・生クリーム………………………………………… 100ml
・砂糖… ………………………………………… 大さじ3
・粉ゼラチン（水大さじ２で、ふやかしておく）……… 5g
・生クリーム、ブルーベリー、ラズベリー、ミント……各適量
・粉糖… ……………………………………………お好みで

＜作り方＞
①鍋に、牛乳、砂糖を入れて火にかけ、砂糖を溶か
す。水でふやかした粉ゼラチンを入れて、しっかり溶
かす。生クリームを加えて混ぜる。
②チョコレートは湯煎しながら、ゆっくりとかき混ぜて
溶かす。

③❷が冷めないうちに、温かい❶を少し入れ、混ぜ合
わせる。また少し入れて、混ぜ合わせることを繰り返
し、すべて入れたら濾

こ

し器で濾す。氷水で、とろみが
つくまで冷やし、100㎖グラス3〜４個に盛る。
④最後に、泡立てた生クリーム、ブルーベリー、ラズ
ベリー、ミントをトッピングし、お好みで粉糖を振っ
て、召し上がれ。

4 
m i l k

令和3年もよろしく

お願いします！ M I L K  R E C I P E
　木枯らしが吹き、空気も乾燥し、各種ウイルスが元気になる冬の到来です。私たちのウイルス感染予防に、
室内の換気や加湿は強力な味方になります。
　そして、栄養バランスの良い食習慣で、丈夫な体づくりを！  特に免疫機能を高めることで注目される、
高品質なたんぱく質やビタミン類が豊富な牛乳・乳製品を、一日3食に上手に取り入れて、楽しくクッキング！   
おいしい食事を！

牛乳やチーズ、生クリームで、　
笑顔あふれるヘルシーレシピを作ろう！

料理研究家
佐藤わか子先生

牛 乳 レ シ ピ
牛 乳 レ シ ピ

2 

m i l k

3 

m i l k
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さつまいもクリームと
あんこのケーキ

＜材料：2 人分＞

・モッツァレラチーズ… ……………………………………1個
・味噌… ………………………………………………大さじ2
・みりん… ……………………………………………大さじ1
・青じそ、海苔、ゆずこしょう、黒こしょう…………… 各適量

＜材料：2人分＞
・スパゲティ（1.6㎜）… …………………………………………160g
・ブロッコリー（小房に分ける。茎は小さめに切る）… ………200g
・ハム（7～8㎜角に切る）… …………………………………… 30g
・にんにく（みじん切り）……………………………………小さじ1/2
・生クリーム…………………………………………………… 100ml
・粉チーズ… …………………………………………………大さじ2
・オリーブオイル………………………………………………大さじ1
・塩、黒こしょう… …………………………………………… 各少々

＜材料：2 人（6 個）分＞

・さつまいも（皮をむき、1㎝厚さに切る）
	… ………………………………… 300g（大きめ1個）
・生クリーム………………………………………… 150ml
・砂糖… ……………………………………………… 30g
・あんこ（1個に小さじ1）… …………………… 大さじ2
・ラム酒… …………………………… 少 （々無くても可）
・カステラ（お好みの厚さで、直径6㎝の丸型に切る）…6枚分
・アーモンドスライス、レーズン……………………各適量
（※さつまいもクリームは多めにできます。）

＜作り方＞

①	食品用保存袋に、味噌、みりんを入れ、袋の外から混ぜ
る。水気を切ったモッツァレラチーズを入れ、調味料をま
んべんなくまぶしてから、中の空気を抜いて封をする。冷
蔵庫でひと晩～一日置く。

②	調味料を洗い流し、8㎜ほどの厚さに切る。それぞれ青
じそ、海苔を巻き、器に盛る。お好みで、ゆずこしょう、
黒こしょうをつけて食べる。

＜作り方＞

①	ボウルに、卵、ごま油、塩、みりんを入れ、卵の白身が切れるよ
うにしっかりとかき混ぜる。
②	青じその茎を横向きにして、2～3枚並べ、明太子、クリームチー
ズをのせ、残りの青じそ2～3枚を上にかぶせておく。
③	卵焼き器を熱してサラダ油をひき、キッチンペーパーで拭く。菜
箸に卵液をつけて卵焼き器に置き、一瞬で卵液が固まったら❶
の卵液を、まずお玉1杯分入れる。均一に広げ、奥から4㎝ほ
ど空けて❷をのせ、手前側に巻いていく。これを奥に移動させ、
キッチンペーパーで卵焼き器全体に油をひく。さらにお玉1杯の
卵液を入れ、巻いた卵の下にも入れて卵液を均一にし、半熟状
態になったら巻いていく。これをもう1回繰り返す。

④	❸を取り出し、形を整えて粗熱をとり、6等分にして、器に盛る。

＜作り方＞

①	さつまいもは水で洗い、鍋に入れる。かぶるくらい
の水を注ぎ入れて強火にかける。沸騰したら弱火に
し、やわらかくなるまでゆでる。
②	❶の水気を切り、ボウルに入れ、麺棒やマッシャーで
つぶす。さつまいもが温かいうちに砂糖を入れる。砂
糖が溶け、なめらかになるまで、ゴムベラで混ぜる。

③	裏濾
こ

しして、生クリーム、ラム酒を加えてから、しぼ
り袋に入れる。
④カステラにあんこをのせ、❸を渦巻き状にしぼる。
乾
から い

煎りしたアーモンドスライスやレーズンを飾って出
来上がり！

モッツァレラチーズの
味噌漬け

クリームチーズと明太子の
卵焼き

＜作り方＞

①	鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩（分量外）を入れ、スパゲティ
をゆでる。ブロッコリーは、スパゲティのゆで時間の残り8分
前に入れてゆでる。
②	スパゲティをゆでている間に、フライパンにオリーブオイル、
にんにくを入れて火にかけ、香りが出たらハムを入れて炒め
る。
③	フライパンに❶のブロッコリーを入れヘラでつぶしてから、❶
のスパゲティ、生クリーム、粉チーズを入れる。軽くとろみが
ついたら、塩で味を調え、器に盛る。黒こしょうをふって、召し
上がれ。

ブロッコリーソースの
クリームパスタ

1fre
sh cream 1c

heese

2c
heese

＜材料：2 人分＞
・卵… ………………………3個
・明太子（薄皮を取り、ほぐす）…	
… ………………………… 15g
・クリームチーズ（1㎝の棒状に
切る）…………………18～20g

・青じそ… …………… 4～6枚
・みりん… …………… 小さじ1
・ごま油… ………… 小さじ1/2
・塩… ………………………少々
・サラダ油… …………… 適量

2fr
esh cream

チ ー ズ レ シ ピ
チ ー ズ レ シ ピ

生クリームレシピ
生クリームレシピ
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週末のメニュー
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/

「
お
は
よ
う
」

　
明
る
い
朝
の
光
の
さ
す
マ
ン
シ
ョ
ン
の
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
で
わ
た

し
が
そ
う
声
を
か
け
る
と
、
テ
ー
ブ
ル
に
広
げ
た
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
の

画
面
の
向
こ
う
か
ら
「
お
ば
ん
で
す
」
と
お
ど
け
て
返
っ
て
く
る
。

　
画
面
に
映
っ
て
い
る
髭
面
の
義
之
の
後
ろ
の
窓
か
ら
は
、
煉
瓦
造
り

の
ア
パ
ー
ト
の
立
ち
並
ぶ
夜
の
街
角
が
み
え
、
そ
の
手
に
は
バ
ド
ワ
イ

ザ
ー
の
缶
が
握
ら
れ
て
、「
そ
う
か
、
む
こ
う
は
金
曜
日
の
夜
な
の
だ
」

と
改
め
て
思
う
。

「
今
週
は
そ
っ
ち
は
ど
う
だ
っ
た
？
」

「
今
週
は
今
日
、
地
下
鉄
に
乗
っ
て
打
ち
合
わ
せ
に
行
っ
た
だ
け
で
ほ

と
ん
ど
ア
パ
ー
ト
。
明
日
は
週
に
一
度
の
買
い
出
し
の
日
だ
か
ら
外
出

す
る
け
ど
」

　
夫
の
義
之
は
ア
パ
レ
ル
の
会
社
で
デ
ザ
イ
ナ
ー
を
し
て
い
る
。
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
ク
に
あ
る
新
進
ブ
ラ
ン
ド
の
下
着
ラ
イ
ン
の
ラ
イ
セ
ン
ス
契
約
の

た
め
に
二
月
に
単
身
赴
任
し
た
の
だ
が
、
日
本
側
で
あ
ら
か
じ
め
作

り
提
示
し
た
デ
ザ
イ
ン
に
許
可
が
下
り
ず
、
現
地
で
デ
ザ
イ
ン
し
直

し
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
打
診
し
て
い
る
う
ち
に
、
一
ヶ
月
の
赴
任
予
定
だ
っ

た
の
が
ひ
と
月
ふ
た
月
と
帰
国
が
伸
び
、
夏
も
終
わ
っ
た
。

「
ブ
ラ
ン
ド
初
の
ラ
イ
セ
ン
ス
契
約
だ
し
、
い
い
加
減
な
商
品
を
出
し

た
く
な
い
っ
て
気
持
ち
は
わ
か
る
ん
だ
け
ど
さ
、
適
当
な
と
こ
ろ
で
手

を
打
っ
て
ほ
し
い
っ
て
い
う
の
が
本
音
」

　
そ
う
口
で
は
い
う
が
、
新
進
ブ
ラ
ン
ド
を
会
社
に
押
し
た
の
は
当
の

義
之
で
、
ブ
ラ
ン
ド
の
意
に
沿
う
最
高
の
デ
ザ
イ
ン
で
日
本
発
売
を
迎

え
た
い
と
い
ち
ば
ん
願
っ
て
い
た
の
も
義
之
だ
っ
た
。
だ
か
ら
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
か
ら
最
も
深
刻
な
状
況
に
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
が
陥
っ
て
も
、
帰
国

は
し
な
い
と
わ
た
し
に
頭
を
下
げ
た
。

　
義
之
の
頑
張
り
で
ブ
ラ
ン
ド
の
許
可
も
や
っ
と
下
り
、
年
内
に
は
日

本
で
発
売
の
予
定
に
な
っ
て
い
る
。
わ
た
し
も
見
せ
て
も
ら
っ
た
が
、

シ
ン
プ
ル
で
あ
り
な
が
ら
切
り
替
え
の
位
置
な
ど
ち
ょ
っ
と
し
た
小
技

が
効
い
て
い
て
、
日
本
で
は
な
か
な
か
な
い
下
着
の
デ
ザ
イ
ン
だ
。
そ

の
手
腕
を
買
わ
れ
た
義
之
は
、
急
に
決
ま
っ
た
同
じ
ブ
ラ
ン
ド
の
部
屋

着
ラ
イ
ン
の
デ
ザ
イ
ン
も
任
さ
れ
、
い
ま
は
そ
の
発
表
に
む
け
、
日
々

パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
て
い
る
。

「
ク
リ
ス
マ
ス
ま
で
に
は
ひ
と
段
落
つ
け
る
か
ら
、
正
月
に
は
帰
れ
る
と

思
う
。
お
土
産
は
何
が
欲
し
い
？
　
な
ん
で
も
欲
し
い
も
の
買
っ
て
あ

げ
る
」

　
ジ
ャ
ー
ジ
姿
の
義
之
は
週
末
だ
か
ら
か
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
み
え
る
。

ほ
ぼ
身
ひ
と
つ
で
赴
任
し
た
義
之
の
身
の
回
り
に
あ
る
も
の
は
新
し
く

向
こ
う
で
買
っ
た
も
の
ば
か
り
だ
。
英
語
も
そ
れ
ほ
ど
堪
能
で
は
な
く
、

日
本
に
い
た
と
き
よ
り
、
痩
せ
た
み
た
い
。

　
な
ん
に
も
い
ら
な
い
。
義
之
が
元
気
で
帰
っ
て
く
れ
ば
。
と
い
い
た

か
っ
た
け
れ
ど
、
照
れ
臭
く
て
そ
ん
な
こ
と
は
い
え
な
か
っ
た
。

「
じ
ゃ
あ
、
ハ
リ
ー
ウ
ィ
ン
ス
ト
ン
の
ダ
イ
ヤ
の
ネ
ッ
ク
レ
ス
が
欲
し
い
」

　
わ
た
し
が
そ
う
い
う
の
を
き
く
と
、
画
面
の
向
こ
う
で
身
体
を
大
き

く
揺
ら
せ
、
わ
っ
と
笑
っ
た
。

「
う
ー
ん
。
ち
ょ
っ
と
予
算
オ
ー
バ
ー
か
も
。
ボ
ー
ナ
ス
も
あ
ん
ま
り

見
込
め
な
い
し
さ
。
コ
ー
チ
の
バ
ッ
グ
く
ら
い
で
許
し
て
よ
」

　
ア
パ
レ
ル
業
界
も
コ
ロ
ナ
不
況
で
、
命
を
張
っ
て
頑
張
っ
た
義
之
で

さ
え
、
ボ
ー
ナ
ス
が
あ
ま
り
見
込
め
な
い
と
い
う
。
部
屋
着
ラ
イ
ン
の

発
売
が
決
ま
っ
た
の
は
、
起
死
回
生
の
意
味
も
あ
る
ら
し
い
。

「
バ
ッ
グ
な
ん
か
い
ら
な
い
。
そ
の
代
わ
り
毎
日
、し
っ
か
り
食
事
し
て
」

　
面
倒
臭
が
り
の
義
之
の
食
生
活
は
惨
憺
た
る
も
の
で
、
日
本
か
ら

乾
麺
や
缶
詰
を
送
っ
て
も
、
近
所
の
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
で
済
ま
せ
て

し
ま
う
。
そ
れ
す
ら
、
食
べ
た
り
食
べ
な
か
っ
た
り
で
健
康
が
心
配

だ
っ
た
。

「
毎
日
、
食
べ
た
夕
食
を
写
真
に
撮
っ
て
、
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
送
っ
て
っ
て

言
っ
て
る
の
に
」

「
信
用
な
い
ん
だ
か
ら
。
だ
い
た
い
そ
ん
な
の
面
倒
臭
い
」

　
義
之
が
口
を
尖
ら
せ
る
。

「
そ
れ
な
ら
、
そ
っ
ち
も
夕
飯
を
写
真
に
撮
っ
て
送
っ
て
よ
。
僕
が
い

な
い
か
ら
っ
て
、
高
い
ス
テ
ー
キ
ば
っ
か
食
べ
て
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
っ
て

心
配
」

「
大
根
の
煮
付
け
と
か
、
魚
の
塩
焼
き
と
か
、
そ
ん
な
の
ば
っ
か
り
」

　
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
に
は
、
昨
夜

の
残
り
の
ひ
じ
き
の
煮
付
け
が
ラ
ッ
プ

さ
れ
て
い
る
。

「
あ
あ
、
そ
う
い
う
の
食
べ
た
い
な
あ
。

ね
え
、
本
当
に
写
真
に
撮
っ
て
送
っ
て

よ
。
そ
れ
朝
に
み
た
ら
、
な
ん
だ
か
い

い
一
日
が
送
れ
る
よ
う
な
気
が
す
る
」

　
人
の
食
べ
る
も
の
を
み
て
、
元
気
に

な
れ
る
と
い
う
の
も
不
思
議
だ
が
、
わ

か
ら
な
く
は
な
い
。

　
わ
た
し
も
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
と
は
い

え
あ
ん
が
い
忙
し
く
、
義
之
と
ネ
ッ
ト

越
し
に
話
す
の
は
週
末
に
限
っ
て
い

た
。
そ
の
忙
し
さ
も
ひ
と
山
越
え
た

と
こ
ろ
で
、
気
持
ち
に
や
っ
と
余
裕
が

生
じ
た
。

「
ね
え
、
週
末
だ
け
で
も
、
同
じ
食
事

し
な
い
？
」

「
ど
う
い
う
意
味
よ
」

「
わ
た
し
が
料
理
の
レ
シ
ピ
を
送
る
か

ら
、
義
之
が
そ
れ
を
作
る
の
。
わ
た

し
も
同
じ
日
に
同
じ
料
理
を
作
っ
て
、

食
べ
る
」

「
僕
、
料
理
な
ん
か
、
野
菜
炒
め
く

ら
い
し
か
で
き
な
い
っ
て
知
っ
て
る

じ
ゃ
ん
」

「
大
丈
夫
。
そ
っ
ち
で
も
手
に
入
る
食

材
で
、
義
之
で
も
作
れ
る
簡
単
レ
シ
ピ
に
す
る
か
ら
」

　「
え
え
？
」
と
か
、「
無
理
だ
よ
」
と
か
義
之
は
い
っ
た
が
、
で
も
完

全
に
拒
絶
し
な
い
の
は
満
更
で
も
な
い
ら
し
い
。
な
ん
で
も
ク
リ
エ
イ

テ
ィ
ブ
に
通
じ
る
こ
と
は
嫌
い
で
は
な
い
の
だ
。

「
さ
っ
そ
く
明
日
か
ら
始
め
よ
う
。
買
い
出
し
に
行
く
ん
で
し
ょ
？
　
レ

シ
ピ
は
今
夜
中
に
送
る
か
ら
、
ス
ー
パ
ー
で
食
材
を
買
っ
て
き
て
。
料

理
っ
て
け
っ
こ
う
無
心
に
な
れ
る
か
ら
、
仕
事
の
息
抜
き
に
も
な
る
と

思
う
よ
」

　
画
面
の
向
こ
う
の
義
之
は
バ
ド
ワ
イ
ザ
ー
を
煽
り
「
わ
か
っ
た
よ
」

と
意
を
決
し
た
よ
う
に
腕
を
組
ん
だ
。

「
そ
ん
な
ら
、
明
日
は
ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
に
し
て
」

　
ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
は
義
之
の
好
物
だ
っ
た
。

「
え
？
　
そ
っ
ち
に
ル
ー
と
か
売
っ
て
る
？
」

「
あ
っ
て
も
英
語
で
書
い
て
あ
る
ん
じ
ゃ
わ
か
ん
な
い
か
ら
、
一
か
ら

作
る
」

「
小
麦
粉
と
牛
乳
か
ら
？
　
そ
れ
っ
て
す
ご
い
高
度
な
技
だ
よ
。
わ
か
っ

て
る
？
」

「
や
っ
て
み
る
。
失
敗
し
て
も
、
レ
シ
ピ
通
り
に
作
っ
た
ら
食
べ
ら
れ
な

い
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
」

　
い
い
だ
し
た
ら
き
か
な
い
と
こ
ろ
は
生
涯
変
わ
ら
な
い
気
が
す
る
。

そ
れ
に
し
て
も
、も
っ
と
早
く
こ
の
ア
イ
デ
ア
を
思
い
つ
け
ば
よ
か
っ
た
。

で
も
、
ま
だ
遅
く
は
な
い
。
栄
養
を
つ
け
て
、
ク
リ
ス
マ
ス
ま
で
免
疫

を
高
め
て
も
ら
わ
な
く
ち
ゃ
。

「
じ
ゃ
あ
、
わ
た
し
も
こ
れ
か
ら
牛
乳
買
っ
て
こ
よ
う
。
ル
ー
な
し
っ
て

わ
た
し
も
初
め
て
か
も
。
お
互
い
に
失
敗
し
た
り
し
て
」

　
わ
た
し
が
い
う
と
、
義
之
が
楽
し
そ
う
に
笑
っ
た
。

「
こ
れ
な
ら
な
ん
と
か
、
ク
リ
ス
マ
ス
ま
で
持
ち
そ
う
だ
な
」

　
そ
う
い
っ
て
義
之
が
、
画
面
に
手
を
伸
ば
し
て
く
る
。

　
わ
た
し
も
手
を
伸
ば
し
て
「
早
く
、
ク
リ
ス
マ
ス
に
な
ら
な
い
か
な
」

と
呟
い
た
。（
終
わ
り
）

MILK

STORY
ミルク ストーリー

illustration
Youko Takahashi
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「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。

酪
ら く い ち ら く ざ

市酪座　～うしさんからのおすそわけ～
2020年10月、ネットショッピンクサイト「JAタウン」にオープン！　－JA全農酪農部－

バターセット ¥4,100（消費税・送料込）
内容●【よつ葉 加塩ポンドバター】業務用（450g）×2個（北
海道の大自然が育んだミルクの味わいとコクが生きたぜいた
くな風味）●【雪印 食塩不使用ポンドバター】業務用（450g）
×1個（パンやケーキ、お菓子作りに欠かせない食塩不使用タ
イプ）●【雪印 北海道ポーションホイップバター】100g（20
個入り）×１袋（有塩バターをそのままホイップ。ソフトでパン
にも塗りやすいプラカップ入りのポーションバター）

バター・チーズセット ¥3,700（消費税・送料込）
内容●【雪印 芳醇ゴーダ大粒クラッシュ】業務用（200g）×1
個（北海道生乳100％使用、独自の乳酸菌で熟成させた、通
常のゴーダチーズの約2倍のうま味）●【よつ葉 3種のチー
ズ贅沢モッツァレラブレンド】120ｇ×1個（ピザなど料理が一
層おいしくなる、チーズの伸びが良い、マイルドな味わいの
ミックスチーズ）●【よつ葉 3種のチーズ濃厚コク旨ブレンド】
220g×1個（グラタンやオムレツなどの料理を、より一層味
わい深くするコクとうま味がたっぷりつまった濃厚な味わい）
●【よつ葉 加塩ポンドバター】業務用（450g）×1個（北海道
の大自然が育んだミルクの、コクが生きたぜいたくな風味！）

バター・パンケーキセット ¥3,800（消費税・送料込）
内容●【よつ葉 食塩不使用ポンドバター】業務用（450g）×1
個（北海道の大自然が育んだミルクの味わいとコクが活きた
ぜいたくな風味。パンやお菓子作りにどうぞ）●【雪印 北海道
ポーションホイップバター】100g（20個入り）×1袋（有塩バ
ターをそのままホイップ。ソフトでパンにも塗りやすいプラカッ
プ入りポーションバター）●【雪印 北海道コンデンスミルク】
業務用（480g）×1個（北海道産生乳100％の練乳。フルーツ
にはもちろん、パンやヨーグルトにもどうぞ）●【よつ葉 バター
ミルクパンケーキミックス】450g×1個（小麦粉は北海道産の
「きたほなみ」と「ゆめちから」を100％使用。砂糖とバターミ
ルクパウダーも北海道産100％にこだわりました）

　JA全農酪農部（全国農業協同組合連合会酪農部）
はこのたび、「酪市酪座～うしさんからのおすそわけ
～」を「ＪＡタウン」に新規出店しました。コロナ禍で拡
大しているEコマース（ネットショッピング）市場で、こ
れから乳製品の販売を通じ、酪農の理解醸成につなが
るショップづくりに取り組んでいきます。
　2020年はコロナ禍により、家庭用バターの消費が
急増する一方、外出自粛により外食向けや土産菓子向

けの業務用バターの需要が激減。この状況下、私たち
は業務用バターと、消費者のバターニーズをマッチン
グさせるため、ＪＡタウンを活用して業務用バターをご
家庭に直接お届けする取り組みをスタート。「酪市酪
座」では、今後も乳製品の販売はもとより、酪農情勢
の情報発信などを通じ、消費行動や社会情勢の変化
への対応を考えてまいりますので、ご支援をよろしく
お願いします。

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）

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）

■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。

ミ ルククラブ レクションセ
MILK CLUB SELECTION

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。

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。

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！

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。

ケーキや
お菓子作りに！

バターをぜいたくに
使いませんか？

グラタン・ピザなどの
パーティー料理に、どうぞ！

ふわふわパンケーキと
濃厚バターで、
優雅な朝食を！
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の
交
差
汚
染
防
止
措
置
を
追
加
、⑧
畜
舎

入
口
に
お
け
る
伝
播
防
止
対
策
と
し
て
、

靴
の
消
毒
に
よ
る
方
法
に
加
え
、専
用
の

靴
に
履
き
替
え
る
方
法
を
追
加
、⑨
ね
ず

み
及
び
害
虫
の
駆
除
に
つ
い
て
新
設
、⑩

衛
生
管
理
区
域
内
の
整
理
整
頓
及
び
消
毒

の
新
設
、⑪
衛
生
管
理
区
域
か
ら
搬
出
す

る
物
品
の
消
毒
等
を
新
設
な
ど
で
す
。

　

こ
の
た
び
の
改
正
に
と
も
な
い
、牛
等

に
関
し
て
新
設
さ
れ
た
基
準
は
次
の
と
お

り
で
す
。

　

 �

家
畜
の
所
有
者
の
責
務（
令
和
２
年
10

月
施
行
）

　

家
畜
の
所
有
者
は
、飼
養
す
る
家
畜
に

つ
い
て
、家
畜
の
伝
染
性
疾
病
の
発
生
の

予
防
及
び
ま
ん
延
の
防
止
に
対
す
る
責
任

を
有
す
る
。関
係
法
令
を
遵
守
す
る
と
と

も
に
、こ
の
規
定
を
踏
ま
え
、農
場
の
防
疫

体
制
を
構
築
し
、農
場
の
所
在
地
域
で
飼

養
さ
れ
て
い
る
家
畜
の
所
有
者
そ
の
他
の

関
係
者
と
協
力
し
て
衛
生
管
理
の
意
識
を

飼
養
衛
生
管
理
基
準
の
改
正
に
つ
い
て

高
め
、衛
生
管
理
を
行
う
こ
と
。ま
た
、家

畜
の
所
有
者
以
外
に
飼
養
衛
生
管
理
者
が

あ
る
場
合
に
あ
っ
て
は
、常
時
連
絡
が
可

能
で
あ
る
体
制
を
確
保
し
、こ
の
取
組
に

つ
い
て
確
実
に
当
該
飼
養
衛
生
管
理
者
に

実
施
さ
せ
る
こ
と
。

　

 �

飼
養
衛
生
管
理
に
係
る
マ
ニ
ュ
ア
ル

作
成
並
び
に
従
業
員
及
び
関
係
者
へ

の
周
知
徹
底（
令
和
４
年
２
月
施
行
）

　

次
に
掲
げ
る
事
項
を
規
定
す
る
マ
ニ
ュ

ア
ル
を
作
成
す
る
こ
と
。マ
ニ
ュ
ア
ル
の

作
成
に
当
た
っ
て
は
、獣
医
師
等
の
専
門

家
の
意
見
を
反
映
さ
せ
る
こ
と
。従
事
者

及
び
外
部
事
業
者
が
当
該
マ
ニ
ュ
ア
ル
を

遵
守
す
る
よ
う
、当
該
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
印

字
し
た
冊
子
の
配
布
、看
板
の
設
置
そ
の

他
の
必
要
な
措
置
を
講
ず
る
こ
と
。家
畜

の
伝
染
性
疾
病
の
発
生
の
予
防
及
び
ま
ん

延
の
防
止
に
関
す
る
情
報
を
従
事
者
及
び

外
部
事
業
者
に
周
知
徹
底
す
る
こ
と
。

①�

従
事
者
が
当
該
農
場
以
外
で
行
う
動
物

の
飼
養
及
び
狩
猟
に
お
け
る
禁
止
事
項

②�

海
外
渡
航
時
及
び
帰
国
後
の
注
意
事
項

③�

海
外
か
ら
の
肉
製
品
の
持
込
み（
郵
便

　

農
林
水
産
省
は
令
和
２
年
６
月
30
日
、家
畜
の
伝
染
性
疾
病
の
発
生
を
予
防
す
る
た
め
、

家
畜
の
所
有
者
が
最
低
限
守
る
べ
き
衛
生
管
理
の
方
法
を
規
定
し
て
い
る「
飼
養
衛
生
管
理

基
準
」を
改
正
し
ま
し
た
。

　

こ
こ
で
は
、牛
等
に
関
し
て
新
設
さ
れ
た
基
準
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

飼
養
衛
生
管
理
基
準
は
、家
畜
伝
染
病

予
防
法
の
規
定
に
基
づ
き
、少
な
く
と
も

5
年
ご
と
に
再
検
討
を
行
い
、必
要
が
あ

る
と
認
め
ら
れ
る
と
き
は
、こ
れ
を
改
正

す
る
こ
と
と
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
た
び

は
、平
成
30
年
9
月
の
わ
が
国
に
お
け
る

26
年
振
り
の
豚
熱（
Ｃ
Ｓ
Ｆ
）
の
発
生
及

び
ア
ジ
ア
地
域
で
の
ア
フ
リ
カ
豚
熱（
Ａ

Ｓ
Ｆ
）
の
感
染
拡
大
を
踏
ま
え
、令
和
２

年
4
月
に「
家
畜
伝
染
病
予
防
法
の
一
部

を
改
正
す
る
法
律
」が
公
布
さ
れ
た
こ
と

に
と
も
な
い
改
正
さ
れ
ま
し
た
。

　

牛
等
に
関
す
る
基
準
で
改
正
さ
れ
た
項

目
は
、①
家
畜
の
所
有
者
の
責
務
を
新
設
、

②
飼
養
衛
生
管
理
に
係
る
マ
ニ
ュ
ア
ル
作

成
並
び
に
従
業
員
及
び
関
係
者
へ
の
周
知

徹
底
を
新
設
、③
野
生
動
物
で
の
家
畜
伝

染
病
の
感
染
確
認
に
よ
る
発
生
リ
ス
ク
の

高
ま
り
へ
の
追
加
措
置
を
新
設
、④
衛
生

管
理
区
域
の
考
え
方
を
明
確
化
、⑤
放
牧

制
限
の
準
備
に
つ
い
て
新
設
、⑥
愛
玩
動

物
の
飼
育
禁
止
を
新
設
、⑦
衛
生
管
理
区

域
入
口
で
の
更
衣
及
び
車
両
の
乗
降
の
際

物
に
よ
る
持
込
み
を
含
む
）に
関
す
る

注
意
喚
起

④�

農
場
内
へ
の
不
適
切
な
物
品
の
持
込
み

の
禁
止

⑤�

可
能
な
限
り
、工
具
、機
材
等
を
農
場
内

へ
持
ち
込
ま
な
い
た
め
の
取
組

⑥�

持
ち
込
む
工
具
、機
材
、食
品
等
の
取

扱
い

⑦�

猫
等
の
愛
玩
動
物
の
衛
生
管
理
区
域
内

で
の
飼
育
禁
止

⑧�

野
生
動
物
の
衛
生
管
理
区
域
内
へ
の
侵

入
防
止

⑨
農
場
に
お
け
る
防
疫
の
た
め
の
更
衣

⑩�

手
指
、衣
服
、靴
、物
品
、車
両
、施
設
等

の
洗
浄
及
び
消
毒
に
関
す
る
具
体
的
な

方
法
、消
毒
薬
の
種
類
、作
用
時
間
及
び

乾
燥
時
間
等

　

 �

家
畜
伝
染
病
の
発
生
リ
ス
ク
の
高
ま

り
に
対
す
る
準
備（
令
和
２
年
10
月

施
行
）

　

家
畜
の
所
有
者
は
、野
生
動
物
が
口
蹄

疫
等
の
家
畜
伝
染
病
の
病
原
体
に
感
染
し

た
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
る
な
ど
家
畜
伝

染
病
の
発
生
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
い
る
も

の
と
し
て
農
林
水
産
大
臣
が
指
定
す
る
地

域（
以
下
、「
大
臣
指
定
地
域
」と
い
う
）に

お
い
て
追
加
措
置
を
講
ず
る
こ
と
と
な
る

次
に
掲
げ
る
①
及
び
②
）に
つ
い
て
、平
時

か
ら
そ
の
取
組
内
容
を
習
熟
し
て
お
く
こ

と
。

①�

当
日
に
他
の
畜
産
関
係
施
設
等
又
は
大

臣
指
定
地
域
に
立
ち
入
っ
た
者（
農
場

の
従
事
者
、家
畜
防
疫
員
、獣
医
師
、家

畜
人
工
授
精
師
、削
蹄
師
、飼
料
運
搬
業

者
、集
乳
業
者
そ
の
他
の
畜
産
関
係
者

を
除
く
）及
び
過
去
一
週
間
以
内
に
海

外
か
ら
入
国
し
、又
は
帰
国
し
た
者
を

衛
生
管
理
区
域
に
立
ち
入
ら
せ
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と（
そ
の
者
が
、シ
ャ
ワ
ー

に
よ
る
身
体
の
洗
浄
そ
の
他
の
必
要
な

措
置
を
講
じ
た
上
で
、や
む
を
得
ず
立

ち
入
る
場
合
を
除
く
）。

②�

大
臣
指
定
地
域
に
お
い
て
収
穫
さ
れ
た

農
産
物
等
を
自
ら
飼
料
、敷
料
等
に
利

用
す
る
場
合
は
、家
畜
保
健
衛
生
所
に

助
言
を
求
め
、指
導
に
従
う
こ
と
。

 　

�

放
牧
制
限
の
準
備（
令
和
３
年
10
月

施
行
）

　

家
畜
伝
染
病
予
防
法
の
規
定
に
基
づ
く

放
牧
の
停
止
又
は
制
限
が
あ
っ
た
場
合
に

備
え
、家
畜
を
収
容
で
き
る
避
難
用
設
備

の
確
保
又
は
出
荷
若
し
く
は
移
動
の
た
め

の
準
備
措
置
を
講
ず
る
こ
と
。

　

 

愛
玩
動
物
の
飼
育
禁
止（
令
和
２
年
10

　

 

月
施
行
）

　

猫
等
の
愛
玩
動
物
に
つ
い
て
、衛
生
管

理
区
域
内
へ
の
持
込
み
及
び
衛
生
管
理
区

域
内
で
の
飼
育
を
し
な
い
こ
と（
愛
玩
動

物
の
飼
養
を
業
務
と
す
る
観
光
牧
場
等
に

お
い
て
、飼
育
場
所
を
限
定
す
る
場
合
を

除
く
）。

　

 

ね
ず
み
及
び
害
虫
の
駆
除（
令
和
２
年

　

 

10
月
施
行
）

　

ね
ず
み
及
び
は
え
等
の
害
虫
の
駆
除
を

行
う
た
め
に
殺
そ
剤
及
び
殺
虫
剤
の
散
布
、

粘
着
シ
ー
ト
の
設
置
そ
の
他
の
必
要
な
措

置
を
講
ず
る
こ
と
。

　
 

衛
生
管
理
区
域
内
の
整
理
整
頓
及
び

　

 
消
毒（
令
和
２
年
10
月
施
行
）

　

衛
生
管
理
区
域
内
は
、ね
ず
み
等
の
野

生
動
物
の
隠
れ
ら
れ
る
場
所
を
な
く
す
と

と
も
に
、病
原
体
が
侵
入
し
た
場
合
に
当

該
病
原
体
が
残
存
し
な
い
よ
う
、不
要
な

資
材
等
の
処
分
、除
草
及
び
資
材
、機
材
等

の
整
理
整
頓
等
を
行
っ
て
、敷
地
を
定
期

的
に
消
毒
す
る
こ
と
。 

　

 

衛
生
管
理
区
域
か
ら
搬
出
す
る
物
品

　

 

の
消
毒
等（
令
和
２
年
10
月
施
行
）

　

家
畜
の
排
せ
つ
物
等
が
付
着
し
、又
は

付
着
し
た
お
そ
れ
の
あ
る
物
品
を
衛
生

管
理
区
域
か
ら
持
ち
出
す
場
合
に
は
、洗

浄
、消
毒
そ
の
他
の
必
要
な
措
置
を
講
ず

る
こ
と
。

 

1  

改
正
の
経
緯

 

2  

新
設
さ
れ
た
牛
等
に
関
す
る
基
準

1

3

4

56

78 2

責
任
し
っ
か
り
守
る
そ
！

除草

整理整頓

チ
ュ
ー

こ
こ
に
住
む
の
は

　
　
　
　
　や
め
よ
う

NO!

完璧よ

消毒

ボ イ ス

ボ イ ス

日本酪農の
最前線の話題を
ご紹介

衛 生 管 理 徹 底 す る ぞ ！



ひろばミルクの
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編
集
後
記

★ 
ミ
ル
ク
ク
ラ
ブ
読
者
の
皆
様　

明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
2
0
2
1
年
。

今
年
の
干
支
は〝
丑（
う
し
）〞。酪
農
・
ミ
ル

ク
の
年
で
す
！ 

う
っ
し
っ
し
…
…
。今
年
は
、

昨
年
大
変
だ
っ
た
分
を
上
乗
せ
す
る
く
ら
い
、

素
晴
ら
し
い
年
に
な
る
こ
と
を
願
い
つ
つ
、

今
年
も
ミ
ル
ク
ク
ラ
ブ
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
〜
す
。（
Ｓ
） 

 
 

★ 

最
近
、寒
天
に
は
ま
っ
て
い
ま
す
。牛
乳
で
作
っ

て
、黒
蜜
を
か
け
て
食
べ
ま
す
。簡
単
で
お
い

し
い
！（
A
） 

 
 

 ★ 

牛
乳
の
白
く
温
か
い
湯
気
が「
ア
レ
」を
包
み

込
み
、ゆ
っ
た
り
と
遠
い
空
に
の
ぼ
っ
て
消
え

て
ゆ
く
。今
年
は
良
い
年
に
な
る
。（
Ｋ
） 

 
 

★ 〝
ア
フ
タ
ー
・
コ
ロ
ナ
〞と
い
え
る
、希
望
の
あ

る
新
し
い
年
が
始
ま
る
こ
と
を
、切
に
願
い

ま
す
。（
Ｊ
） 

 
 

 ★ 

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、「
ロ
ー
カ
ル
」に
立
脚
す
る
こ

と
の
重
要
性
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。酪
農
、

農
業
は
そ
の
核
と
な
る
営
み
と
し
て
不
可
欠

と
い
う
認
識
が
、よ
り
広
く
共
有
さ
れ
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。（
T
） 

 
 ★ 

外
へ
行
け
る
、買
い
物
に
行
け
る
、牛
乳
・
乳
製

品
が
食
せ
る
。こ
の
事
が
ど
れ
だ
け
大
切
な

こ
と
か
、コ
ロ
ナ
禍
を
通
し
て
よ
く
分
か
り
ま

し
た
。酪
農
家
の
皆
さ
ま
、牛
さ
ん
、本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！（
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

［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。

■�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2月28日（日）※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.130は2021年3月31日
発行予定です。

MILK CLUB  Vol.129
2021年1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
滝沢 カレンさんのサイン入り
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

楽しく、元気に、
みんなでミルク料理!

今号の表紙

おたより
読者からの

「ミルククラブ セレクション」（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、ショップから直接お届けします。
※時期（春）により、若干内容が変わることがあります。

プレゼント❸

● 貴誌のおかげで、日本の酪農家さ
んのすごさ、牛乳・乳製品の素晴らし
さがよく理解できました。全国の酪
農家の皆さまに感謝です。免疫力を
高める工夫「四季のミルク  秋編」
が、よい勉強になりました。これから
毎日、牛乳・乳製品の摂取を心がけ
て、家族みんなの健康増進に努めた
いです。それに、さまざまなミルクレ

シピも興味深いです。「ミルククラブ
一覧」で検索してHPもお気に入り
に登録しました。バックナンバーも
閲覧できて、うれしいです。これから
も楽しみにしております。
（兵庫県　後中さん　女性40代）

● 自分は将来、酪農経営をしたいと

思っています。そのため、酪農を経営し

ている人たちの記事を見ることができ

て、自分もこんな風になりたいと思え

ました。また、乳製品を使ったレシピも

多くて参考になりました。イラストもか

わいく良いなと思いました。

（東京都　児玉さん　女性10代）

● いつも興味深く読ませていただいています。日本
の酪農の現状を知ることができ勉強になるのと、若
い方が酪農を継ごう、さらに良くしようと頑張って
いる姿を知ることができて、消費者として牛乳が飲
めるのは当たり前ではなく、多くの人の力によって
成されていることを実感しました。そのほかにも、い
ろいろな資料が載っていて、食育指導にも生かすこ
とができます。

（愛知県　金丸さん　女性30代）

酪市酪座　～うしさんからのおすそわけ～
A：	バターセット▶
●よつ葉 加塩ポンドバ
ター●雪印 食塩不使用
ポンドバター●雪印 北海
道ポーションホイップバ
ター 宅間 加鈴さん 田中 陽満莉さん

※各QRコードで
　ご本人の朗読を
　聞くことができます。

写真提供：全農酪農部

B：	 バター・チーズ		
		  セット▶
●雪印 芳醇ゴーダ大粒ク
ラッシュ●よつ葉 3種の
チーズ贅沢モッツァレラブ
レンド●よつ葉 3種の
チーズ濃厚コク旨ブレン
ド●よつ葉 加塩ポンドバ
ター

C：	 バター・パンケーキ		
		  セット▶
●よつ葉 食塩不使用ポン
ドバター●雪印 北海道
ポーションホイップバター
●雪印 北海道コンデンス
ミルク●よつ葉 バターミ
ルクパンケーキミックス

■�128号「モーモープレゼントクイズ」答え 
「③自動給餌器」

　自動給餌器は、粗飼料・配合飼料を自
動で積み込み、運搬から給与まで全自動
で行うことで、給飼作業の大幅な時間短
縮・省力化を実現します。少量多回数給
餌が手間なく簡単に実現できることで、
常に新鮮な飼
料を給与でき
る の で、牛 の

“選び食い”や
食べ残しを減
らし、廃棄飼料
の削減と、産乳
量の増加が期
待できます。

　昨年11月、「第14回全農学生『酪農の夢』コンクール」の受賞発表および表彰式が東京で開催
されました。このコンクールは、将来の日本の「酪農」を担う畜産・酪農・農学等を学ぶ学生たちから

『酪農の夢』をテーマに作文や論文を募集するもの。今回はコロナ禍にも関わらず、全国から146も
の作品が寄せられました。
　表彰式には、入賞者９名（会場に5名、リモート参加で4名）が招待されました。最優秀賞には、京
都府立農芸高等学校  農産バイオ科・畜産コース3年生、宅間加

か り ん

鈴さんの「じぃちゃんの想い～繋ぐ
私の夢～」が選ばれました。また優秀賞にも、同校同科・同コース3年生、田中陽

ひ ま り

満莉さんの「Take 
a chance  ～まだ見ぬ明日へ  酪農の新しい未来」が選ばれ、同校にとって輝かしいW受賞となり
ました。
　京都府立農芸高等学校　農産バイオ科は、『ミルククラブ』110 号の「酪農を未来につなぐ高校
生たち」にも登場した、ハイレベルな牛づくりで注目される農業高校です。受賞した3 年生の二人
は、同校の日々の授業と実習を通して多くの経験や発見を重ね、自らの夢を熱く語っています。
●同コンクールの詳細は右記にアクセスしてください。� https://www.zennoh.or.jp/milk/award/student/index.html

「第14回  全農学生『酪農の夢』コンクール」で
京都府立農芸高等学校の生徒2人がW受賞！

風の
便り 

● 小学校で栄養教諭として働いていま
す。牛乳が苦手な子どももいますが、たと
え低学年でも、子どもなりに「牛乳は体
にいい」「牛乳を飲むと骨が強くなる」と
は理解しているようで、頑張って飲んでい
る姿が見られます。それを続けていると、
学年が上がるにつれて、もう平気になっ
ている、なんてこともよくあります。毎日
提供することに意味があるんだなぁと感
じます。貴誌を読むたびに、酪農家の方に
感謝しなければと思いますし、それを子
どもたちに伝えていきたいです。

（福岡県　横田さん　女性20代）

● 酪農家の戸数が毎年減り続
けている

統計資料を見て、前年比６００戸
減少には

ショックを受けました。牛乳を
毎日飲むと

いう支援だけではなく、牛乳価
格の値上

げも認める消費者の支援も必
要だと感じ

ました。酪農家の皆さん、いつ
もおいしい

牛乳をありがとうございます。

（神奈川県　五月さん　男性6
0代）

● 35年間、中学校に勤務し、毎日、

学校給食で当たり前のように牛乳を

飲んでいたので、カルシウム摂取に

はあまり気を留めていませんでし

た。しかし、退職してからは積極的に

カルシウムを摂ることに気を配るよ

うになりました。本誌を読んで、さら

にバランスの良い食事に気を付けよ

うと思いました。
（茨城県　小林さん　男性60代）

● 図書館で何気なく手に取りました
が、読み応えがあって満足！ 128号
だなんて、知らずにきて、とても残念
に思います。牛乳は大好きで、毎日欠
かさずに飲みますが、季節や気温で、
エサや地域で、味が変わることに新
鮮な感動がありました。なるほど“牛
乳は生きている”のですね。
（福島県　青木さん　女性20代）

● 頑張っている酪農家の方々の様子
が分かり、牛乳を大事に飲みたいとい
う気持ちになります。普段は知ること
のできない情報が多いので、このよう
な冊子があることはありがたいです。
（長野県　宮川さん　女性50代）

● 特集の「朝霞メイプルファーム」の記事に注目。皆
で一つのチームになり意見を出し合い、そして牛一
頭、一頭にセンサーを付けて、ハイテクに管理、エサ
も無駄なく、地元の物を利用してと、よく考えられて
いますね。ところで、バターが品薄の時期に、外国産
バターを使ってみましたが、香り、コクが無く、日本の
ものはおいしいなぁと思いました。日本の酪農家さん
たちを応援しています！ 頑張ってください！ ちなみに、
娘の夢も酪農の仕事に就くことです！

（東京都　秋田さん　女性50代）

● 大学図書館に勤めるようになってから
「ミルククラブ」をいつも楽しく読ませて
いただいています。子どもの頃から牛乳
をたくさん飲み、牛乳命！ で育ってきまし
た。レシピもとても参考になります。レア
ヨーグルトケーキを早速作りたいと思っ
ています。今回は、大好きな姫野和樹選
手が登場されていて、とてもうれしかっ
たです。これからも、役立つ楽しい記事
をよろしくお願いします。

（東京都　中島さん　女性50代）

● 酪農家と結婚して、はや30年。何千頭もの子

牛を取り上げて、哺育してきました。子牛はか
わ

いくて、なぜか「もう、ねんねしなよ…」など
と、赤

ちゃん言葉で話しかけてしまいますが、私には
幸

せホルモンの「オキシトン」が出て幸せです。

（北海道　山田さん　女性50代）

● ミルクトーク、姫野選手の記事を読んで、超

一流の選手は肉体的に恵まれていて、また超一

流の指導者に師事していて、さらに、心の鍛錬が

できているからこそ努力を惜しまない。だから、

一流になれるのですね。これからもご活躍を

祈っています。
（高知県　池本さん　男性60代）

宅間さんは、最優秀賞を受賞。

「第14回全農学生『酪農の夢』コンクール」の表彰式。
（左から3人目が宅間さん、その右隣が田中さん。
後方にご担当の先生たち）
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