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「スキムミルクを使った
低脂肪で美味しいレシピ」

【農家応援】
発酵ポンドバター（食塩不使用）セット
内容：●よつ葉乳業 発酵ポンドバター

（食塩不使用 450ｇ）×２個

●よつ葉乳業 北海道スキムミルク
（150 ｇ）×２袋

●雪印メグミルク 北海道コンデンスミルク
（480ｇ）×１袋

セ ット農 家 応 援
J A 全農●下記アンケートにお答えいただいた方のなかから、抽選で 30 名様に、

　発酵ポンドバターセットを差し上げます。
質  問 A B C

1 酪農家の努力と思いに理解が深まった はい どちらでもない いいえ

2 酪農や生乳の特性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。または実際に作ってみた はい どちらでもない いいえ

4 牛乳をいつも飲んでいる。またはもっと飲もうと思った はい どちらでもない いいえ

日本唯一の酪農専門フリーマガジン「MILK CLUB」は、年 4 回発行の季刊誌です。
（一社）中央酪農会議のホームページ（https://www.dairy.co.jp/）からご覧いただけます。

（あるいは、「ミルククラブ一覧」で検索すると、簡単にご覧いただけます。）

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
国産の牛乳・乳製品をよろしくお願いします。

発行日 2023 年 1 月　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

●応募方法
 ハガキで  アンケートの回答を明記のうえ、①住所・②氏名・③年齢・④性別・⑤電話番号・⑥冊子の入手場所・

⑦記事へのご意見やご感想を記入いただき、以下へお送りください。
〒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　https://forms.gle/JH4aa4E3NWZb167u9 にアクセスしてください。
※スマートフォンからは右の QR コードでもアクセス可能です。
※ eメール：milk@ghouse.jp に直接回答をお送りいただいても構いません。

応募締め切り  2023 年 3 月 6 日（月）
※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。

応募に記載の個人情報は、当事務局からの連絡、賞品発送以外には使用しません。
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。
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ウィズコロナにおける畜産物の需給安定推進事業（販路拡大等支援事業）
独立行政法人農畜産業振興機構 後援
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を守り、8 時間以上かかる仕事は割り振らないようにしています。
「今後さらに雇用を増やし、地元での子どもたちの就職場所を増
やしたい」と意欲的です。

●土を良くし、草を良くし
　牛も健康で長命連産に
　中野牧場では父の繁実さんの代から 30 年近く、
土壌研究グループ「北海道 SRU」に参加。「土を
分析に出し、そのデータから補うべき成分を判断し、
どのような施肥をするか決定しています。土が整っ
てくると必要な肥料の量も減り、手間も省けます」
と言います。
　その結果、NON-GMO で年間を通じて４. ０％
以上の乳脂肪分という高品質な生乳の生産を実現。
牛も健康で長命連産となり、現在は総飼養頭数
855 頭、搾乳牛 410 頭（取材時）。「規模拡大を意
図してはいませんが、自然に増えています。土地の
広さに牛の数が見合っていることが大事」と、「数」
よりも「質」を重視。
　ここ 2、3 年で、子牛も全て自牧場内で飼える施
設を作る予定です。
　「生まれた子牛が、外部委託して大きくなって帰っ

会に入会。そこで学んだことから、「酪農の仕事を通して成長し
たいし、酪農のすばらしさを伝えたい」と考えるようになり、「人
のため、牛のため、自然のため、社員全員が一丸となって学び
共に成長しあえる牧場へ」という経営理念を作りました。

●組織内部の魅力を高め
　酪農で雇用創出を
　現在、中野牧場では研修生 3 名を含む 18 名が勤務。「『友
達も誘いたい』と社員に思われるような組織内部を作ることが
重要」と考え、雇用条件、労働環境を充実させ、社員からの紹
介での就職も 3 名います。「いい休日、いいプライベートを過ご
せないといい仕事はできない」と考え、4 週 8 休、1日 8 時間

●就農して 21年、経営者となり
　改めて酪農の仕事に向き合う
　酪農が盛んな十勝エリアでもトップクラスの生産量を誇る鹿追
町で、昭和 20 年代に創業した中野牧場。その 3 代目が、株式
会社中野牧場の代表取締役、中野大樹さんです。
　子どものころから牧場を手伝っていましたが、仕事にしようと
はっきり決めたのは高校時代。高校卒業後、北見のホクレンの
訓子府実習農場で 1 年間の実習を経て、翌年、中野牧場に入り、
2018 年に経営を引き継ぎます。
　「代表取締役になり全ての責任を背負って、一緒に働く人の大
切さや、自分の視野が狭かったことにも気づきました」と、先
輩経営者の話を聞くために、中野さんは北海道中小企業家同友

➊ 「牛舎の扉を開け、出ていくかどうか牛に選んでもらいます。雨の日は出て行きませんね」と中野さん。牛舎１棟ごとにロー
テーションで放牧場に出しています。

➋ 子牛のいる哺乳舎、離乳後、出産するまでの若い牛のいる育成舎、搾乳牛がいるフリーストール牛舎などが整然と並ぶ中野
牧場。正面には社員皆で考えたシンボルマークを掲げています。

➌ 株式会社中野牧場代表取締役の中野大樹さん
➍ 経営理念「人のため、牛のため、自然のため」を共に実践していく、仲間たち。

てくるのと、自分の手で大きくしたのでは、社員の気持ちも違っ
てきます。うちの牧場で生まれた子牛を、世話をして育て、今度
はその牛が子牛を生んで、乳を搾らせてもらい、最後には、あ
りがとうございましたと牛を送り出す、そういうストーリーを持っ
た酪農経営をしたいのです」と語ってくれました。

●地域の中で循環させ
　ロスも環境負荷も減らす
　中野牧場では、北海道の基幹作物のひとつ、ビート（てんさい・
砂糖大根）から、砂糖液を搾ったあとの「ビートパルプ」も飼
料に使っています。また、近隣の畑作農家とから小麦を刈り取っ
たあとの廃棄物となる麦稈（麦わら）を牛舎の寝わらとして受け
入れる一方、中野牧場からは、堆肥（牛の糞尿と牛床の敷料な
どの副資材から作られる固形物）やスラリー（糞尿混合物で液状）
を、肥料として供給。「私の不要なものが他人の必要なものであ
る場合もあり、その逆もあります。それを循環させることでロス
が減る。酪農は自分一人だけでできるものではないし、地域全
体でメリットのあるようにしたい」と、中野牧場は地域の中で、
自然の中で、循環型の持続可能な酪農を続けているのです。

➊

➋

➌

➍



4　Milk Club 特別版

あらゆる食品価格が値上がり
　昨年２月に発生したロシアのウクライナ侵攻や金利政策など
外的要因の影響で、為替相場の急速な円安が進みました。エ
ネルギーをはじめ、食品を製造するのに欠かせない原料や資
材の価格が高騰し、昨年春から食品は軒並み値上がりしてい
ます。
　このような中、牛乳・乳製品の原料となる生乳の生産に必
要な飼料など生産資材の価格についても、円安の影響でこれ
までに経験したこともない高騰が続いています。

酪農経営は急速に悪化
　生乳の生産コストが上昇する一方、酪農家の副産物収入と
なる子牛の価格は下落しています。この背景には、飼料価格

の高騰で子牛を育成する農家の導入意欲が減退していること
をはじめ、新型コロナウイルス禍や、食品などあらゆるモノの
相次ぐ値上げで消費者の節約志向が高まっていることなども
影響し、牛肉の消費が低迷していることなどが挙げられます。
　このような状況の中、酪農家自ら生産コストを安定化させる
ため、飼料作物の作付けや、稲作農家と連携して飼料米を導
入する取り組みなど高騰する飼料コストの削減にさまざまな努
力をしています。また、酪農家は乳牛の健康管理、飼料給与、
搾乳といった365日休みなく働いており、休日を取るために
はお金を出して酪農ヘルパーの手を借りる必要があります。
　しかし、今、日本の酪農経営は収益が大幅に悪化しています。
特に、土地条件の制約などから輸入飼料に頼らざるを得ない
都府県では、最近の飼料価格高騰などの影響で酪農家の離農
が急激に増えているといわれています。

「国産100％」の牛乳供給ができなくなる？
　経営が急速に悪化する状況のもと、酪農家の離農がこれ以
上進んでしまうと、消費者のみなさんに安定供給している「国
産100％」の牛乳が近い将来、食卓から消えてしまう可能性
があります。
　こういう話をすると、「輸入で補えば良いのではないか」と
の意見が出てきます。しかし、牛乳は日持ちがしないため、
国産100％で冷蔵（チルド）流通する牛乳の輸入は現実的で
はありません。
　さらに、世界的にみても、乳製品の貿易量（輸出量）が生
産量に占める割合は１割に満たず、自国内での消費が大半を
占めています。このため、万が一、国際的な紛争などで食料
危機が生じた場合、お金を出しても簡単に輸入ができない状
況となり、食料安全保障の観点からも、国内で生乳生産がで
きる基盤の確保が必要不可欠となっています。

これからも安心して「国産100％」の牛乳を
飲んでいただくために

　日本の酪農家が、今後も「国産100％」の牛乳を安定供給
していくためには、これ以上の経営の悪化は避けなければい
けません。
　そのためには、酪農家の基本給と言える乳価の値上げが必
要となります。昨年11月から飲用牛乳向け乳価が１㎏当たり
10 円値上げされました。これに伴い、スーパーなどでの牛乳
の店頭価格も値上がりしています。今回の値上げは、「国産
100％」で健康や美容に良く、栄養が豊富な牛乳を消費者の
みなさんに安心して飲んでいただくため、酪農家の経営努力
では吸収できないコストの高騰分を反映したものですので、ど
うかご理解いただきますようお願いいたします。
　今後も、日本の酪農、牛乳・乳製品をご愛顧いただきます
よう重ねてお願いいたします。

これからも安全・安心の国産牛乳を安定供給するために、
値上げにご理解ください
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農学博士、管理栄養士。主な著
書に「食べ物と健康」(共著・同
文書院)、「からだによく効く食べ
もの事典」（池田書店）ほか多数。

女 子 栄 養 大 学 名 誉 教 授
監修　三浦 理代 

POWER! 

冬 編

スキムミルクと牛乳の栄養比較（100gあたり）

※スキムミルク10g+水 90g（標準濃度） 日本食品標準成分表 2020 年版（8 訂）より

スキムミルク
エネルギー 354kcal
水分 3.8g
たんぱく質 34.0g
脂質 1.0g
炭水化物 53.3g
カルシウム 1,100mg
ビタミンA

（レチノール活性当量） 6μg

ビタミンB2 1.60mg
コレステロール 25mg
食塩相当量 1.4g

スキムミルク液 ※
エネルギー 35kcal
水分 90.4g
たんぱく質 3.4g
脂質 0.1g
炭水化物 5.3g
カルシウム 110mg
ビタミンA

（レチノール活性当量） 1μg

ビタミンB2 0.16mg
コレステロール 3mg
食塩相当量 0.1g

牛乳
エネルギー 61kcal
水分 87.4g
たんぱく質 3.3g
脂質 3.8g
炭水化物 4.8g
カルシウム 110mg
ビタミンA

（レチノール活性当量） 38μg

ビタミンB2 0.15mg
コレステロール 12mg
食塩相当量 0.1g

脱脂粉乳
（スキムミルク）

乳飲料 加工乳

牛乳

カッテージチーズ

発酵乳
（ヨーグルト）

れん乳
（コンデンスミルク・エバミルク）

ナチュラルチーズ

プロセスチーズ

調製粉乳
（育児用粉ミルク）

全脂粉乳

バター

クリームチーズ

生クリーム

生乳

脱脂乳

乳清
（ホエー）

クリーム

スキムミルク

脱脂粉乳（スキムミルク）の健康パワー！
脂肪がほとんどない「脱脂」の嬉しい！ ヘルシー！ な魅力！
　脱脂粉乳（スキムミルク）は、脱脂というだけあって、脂
肪がほとんどありません。これは、牛乳の脂肪分を、ほとん
どの水分とともに除去して、粉末状にしているからです。
　これにより、約半分のエネルギーで、ほぼ同量のたんぱ
く質やカルシウムを摂取できることになり、脂質の摂取は
わずかとなります。
　ちなみに、スキムミルクをそのまま舐めてみると、ほの
かに甘く、水溶きで、牛乳代わりにもなります。
　また、スキムミルク液（スキムミルク10g＋水90g）を、
牛乳100gと比較してみると、約半分のエネルギーで、ほ
ぼ同量のたんぱく質やカルシウムとなり、脂質はわずか

0.1gと、かなりヘルシーです。
　つまり、少ないエネルギーで、たんぱく質やカルシウム
を摂取でき、健康的なのです。こうしたことから、溶かし
て飲むだけでなく、料理にとり入れて楽しむ人も増えて
います。みそ汁に、シチューやグラタン、ポテトサラダや
ごはんなどにも、大匙1杯くらいから試してみてはいかが
でしょうか。
　以上、牛から搾られる生乳からは、牛乳類をはじめ、バ
ター、チーズ、ヨーグルト、脱脂粉乳（スキムミルク）、れん
乳（コンデンスミルク・エバミルク）、調製粉乳（育児用粉
ミルク）など、多彩な乳製品がつくられているのです。

家族みんなで！ ヘルシー・ライフ

牛乳パワー！！ 新しい年も、
目指そう！ 牛乳で、健康な体づくり！
新しい年がスタート！ さあ、心身ともに新たな気持ちで健康を維持していきましょう。
ここで改めて注目しておきたいのが、牛乳に含まれる各種栄養素のパワー！ いま一度、
栄養バランスに優れた牛乳のパワーをご確認ください。

牛乳に含まれる各種栄養素のパワー！
牛乳は栄養学的にみて、三大栄養素である、たんぱく質、脂質、炭水化物（糖質）をはじめ、
各種ビタミン、ミネラル類を、バランスよく含む、きわめて優れた栄養食品です。

牛乳は、不足しがちな
カルシウムの補給に最適！

　日本人がカルシウム不足になりがちなことは、よく知られて
いるところですが、そんな我々の、貴重で身近なカルシウム源
になるのが、牛乳です。
　これから丈夫な体づくりを目指すことになる幼い子どもや
ジュニア世代から、心身の衰え、消耗が増えてくるシニア世代ま
で、全世代それぞれの要望に応えてくれる栄養素の一つがカル
シウムです。牛乳には、このカルシウムをはじめ、多様な栄養素
がバランスよく含まれているのが大きな特徴です。
　このカルシウム、実は骨や歯を作る役割があるほか、血液
の凝固、筋肉の収縮、神経の伝達などにもかかわり、心身の
健康面で、大変重要な役割を担っています。
　さらに、カルシウムは通常、消化吸収されにくい栄養素の代
表格ですが、牛乳のカルシウムは、小魚や野菜などのカルシウ
ム成分と比較して吸収率が高い（牛乳40％、小魚33％、野菜
19％）ということも注目しておきたい特徴です。
　これは、牛乳に含まれる良質なたんぱく質
の消化過程で生成される、カゼインホスホペ
プチド（CPP）に、カルシウムの吸収を促進す
る働きがあるからといわれています。
　なお、他の食品と違って、牛乳は調理せず
に、そのまま飲めるなど、手軽に摂取できる
ことも大きな魅力といえます。

免疫細胞を活性化する
牛乳のたんぱく質

　寒くて空気が乾燥する冬は、ウィルスや細菌が活性化しやす
い季節です。こうした時期には、これらウィルスや細菌を排除し
たり、増殖を防ぐために、免疫システムが十分に機能するよう
免疫細胞をより丈夫にしておく必要があります。
　そこで注目されるのが、たんぱく質やビタミン類が豊富に含
まれる牛乳です。たんぱく質は、免疫システムと細胞組織の材

料になります。特に、牛乳に含まれるたんぱく質には、アミノ酸
９種類がバランスよく含まれており、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
ＰＰ）」には、免疫細胞を活性化するという、効果があることも
分かっています。何よりも、ＣＰＰは腸管の免疫
系にも直接作用して、数々の免疫細胞を活性化、
抗体の産生を高めています。
　さらに、牛乳のたんぱく質は複数のアミノ酸
でできていますが、そのうち体内で合成できな
い「必須アミノ酸」には、筋肉の生成や修正に不
可欠なロイシンが豊富な点も、魅力のポイント
となっています。このロイシンが、強い筋肉づく
りをサポートしてくれるのです。

牛乳に含まれる各種ビタミン・
ミネラル類の感染予防効果

　牛乳などの動物性食品に多く含まれる、ビタミンＡは、喉や
鼻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。
ひいては、皮膚や粘膜を健康に保ち、風邪などの感染症を予
防するという効果があります。
　また同様に、牛乳に豊富なビタミンＤは、カルシウムやリン
などの吸収を促進して、骨や歯の形成に貢献します。加えて、
インフルエンザなど、乳幼児の感染が多いＲＳウィルスなど
の感染予防、その重症化予防にも効果が期待されます。
　このほか、同様に多く含まれるビタミン
Kは、カルシウムが骨に沈着するサポート
をするところです。加えて、血液凝固作用
にもかかわり、老化を予防するところもす
ごいといえます。以上のように、牛乳には
うれしい魅力がたくさんあります。どうぞ、
おいしく飲みながら、毎日の健康のため
にもお役立てください。
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冬の寒さに負けない体づくりに
バランスの良い栄養成分を！

スキムミルクを使った
低脂肪で美味しいレシピ

材料（2 人分）
じゃがいも………………………………………300g
モッツァレラチーズ………………………………50g
とろけるチーズ……………………………………50g
バター……………………………………………20g
にんにく（すりおろし）……………………小さじ1/4
【A】
スキムミルク………………………………大さじ6
牛乳……………………………………90～100ｍｌ
水……………………………………………大さじ2
塩…………………………………………………少々
バケット、ブロッコリー、ソーセージなど……………
……………………………………………………各適量

作り方
❶じゃがいもはやわらかくなるまで茹で、ペースト状にする。Aを混ぜ合わせて
おく。

❷鍋にバター、にんにくを入れて弱火にかけ、香りがでたらじゃがいもを入れて
混ぜる。

作り方
❶パスタを塩を入れたたっぷりの湯で袋の表記よりも1分短く茹でる。
❷パスタを茹でているあいだに、フライパンににんにく、バターを入れて弱火に
かけ、香りがでたら玉ねぎ、人参を炒める。しんなりしたら、薄力粉を振り入
れて炒め、粉っぽさがなくなったらパスタのゆで汁を入れて人参がやわらか
くなるまで火を通す。途中水分がなくなるようならパスタのゆで汁を足す。

チーズたっぷり！
じゃがいものディップ

人参とツナの
クリームパスタ
材料（2 人分）
パスタ（1.6㎜）…………………………………160g
ツナ……………………………………………… 70g
人参（みじん切り）…………………………… 250g
玉ねぎ（みじん切り）…………………………1/2個
スキムミルク…………………………………大さじ8
パスタのゆで汁………………………………300㏄
パルメザンチーズ（粉状にしたもの）……………20g
バター ……………………………………………20g
にんにく（みじん切り）……………………………1片
薄力粉…………………………………大さじ1と1/2
塩、黒こしょう…………………………………各少々
ルッコラ………………………………………… 適宜

❸モッツァレラチーズ、とろけるチーズ、Aを入れて中火にし、チーズが溶けるま
でよく混ぜる。塩で味を調える。

❹器に盛り、バケット、茹でたブロッコリー、焼いたソーセージなどを添える。

❸ツナ、水100㏄を入れて溶かしたスキムミルクを加えて混ぜる。とろみがついた
らパルメザンチーズを加える。

❹❶のパスタを入れ、パスタのゆで汁で水分量を調整する。塩、黒こしょうで味
を調える。器に盛り、ルッコラ、粉チーズ（分量外）をのせる。

作り方
❶スキムミルク、薄力粉、アーモンドプードルはふるっておく。
❷	ボウルにバターを入れ、白っぽくなるまで混ぜる。粉糖を入れてさらに混ぜ、❶を入れて練らないように混
ぜる。クルミを入れてさらに混ぜ、半分に分ける。

❸一方にふるった抹茶を入れて練らないように混ぜる。
❹直径2㎝の棒状にしてラップに包み、冷蔵庫で30分ほど置く。それぞれ10等分にし、丸める。（丸める際、
生地が崩れやすいので手で握るようにするとよい）。

➎オーブンシートを敷いた天板にのせ、160℃のオーブンで18分焼く。
➏粗熱がとれたら粉糖（分量外）をまぶす。
※温かいうちにさわると崩れやすいのでご注意ください。

材料（20 個分）
スキムミルク…………………………………大さじ5
薄力粉 ……………………………………………80g
アーモンドプードル………………………………30g
粉糖 ………………………………………………30g
バター（室温に戻しておく）………………………70g
クルミ（ローストしたもの：細かく刻む）………30g
抹茶…………………………………………………2g

ほろほろクッキー
（スノーボール）

マシュマロ入り
チョコドリンク
材料（2 人分）
スキムミルク…………………………………大さじ8
チョコレート（細かく刻む）…………………15g～
マシュマロ…………………………………………6個
シナモンパウダー、ココアパウダー…………各少々

作り方
❶カップにスキムミルク、チョコレートの量に入れ
て混ぜ、70℃くらいのお湯1カップを200㏄ずつ
加える。チョコレートが溶けるまでよく混ぜる。

❷	マシュマロをのせ、シナモンパウダー、ココアパ
ウダーをふる。
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スキムミルクで
お元気に！


