
アンケートプレゼント
合計12名様に当たる！

全国の牧場から直送！
乳製品セットなど

日本の酪農家と消費者をつなぐ

特 別 版

社会と共に生きる酪農を目指して
「人のため、牛のため、自然のため」が経営理念

特集
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MO
MO!

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-2」をご覧ください。

あれ！これ、なーに？
今回の「あれ！これなーに？」は、特集に白い牛が出ています。この牛の種類は何でしょう？
① フランスから輸入した「ヴァッシュ」という種類の牛
② カナダから輸入した「トロオゥ」という種類の牛
③ 日本生まれの「ホルスタイン」という種類の牛

!解答
募集

牧場や牛舎で
見つけました
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日本の牛乳・乳製品自給率は諸外国より低い
酪農百科  Vol.1902
日本の牛乳・乳製品自給率は諸外国より低い

家族みんなで! ヘルシー・ライフ ［冬編］10
牛乳パワー！！  新しい年も、目指そう！  牛乳で、健康な体づくり！

酪農ニュース08
「わくわくモーモー牧場〜豊洲に牛がやってくる〜」

ミルク レシピ  MILK RECIPE12
牛乳をたっぷり使って、冬を楽しむ、おいしいミルク料理

ミルク ストーリー  MILK STORY20
「ミルクのひげ」　髙橋 陽子

ミルククラブ セレクション  MILK CLUB SELECTION18
酪農家のオリジナル乳製品などのご紹介

MILK JAPAN21
ミルク男子のすくすく記録! 「あの日も! ミルティン家」　ミルティンママ

ミルクの広場22
読者からのおたより・読者プレゼント

特集04
社会と共に生きる酪農を目指して
— 酪農を通じて、持続可能な社会に貢献! —

「人のため、牛のため、自然のため」が経営理念　北海道　中野牧場

　日本の牛乳は国産100％ですが、乳製品の輸入量が多く、諸外国と比べて牛乳・
乳製品の自給率は低くなっています。

諸外国の牛乳・乳製品の自給率（2019年・日本は2019年度）

日　本
アメリカ
カ ナ ダ
ド イ ツ
スペイン
フランス
イタリア
オランダ

スウェーデン
イギリス
ス イ ス

オーストラリア

59 
　　　　　  101 
　　　　   95 
　　　　　　106 
　　　    89 
　　　　　    104 
　　　 86 
　　　　　　　　　　　　　   162 
　　     83 
　　　   89 
　　　　　  101 
　　　　　　   106 

（単位:％）

（資料）農林水産省「食料需給表」（令和3年度）
0 50 100 150 200

　令和３年度の食料需給表（概算値、農水省公表）によると、日本の牛乳・乳製品の自給率は63％※となって
います。
　世界的にみても、牛乳・乳製品は食品の中で重要な位置づけとなっており、諸外国の自給率は日本に比べて
高くなっています。比較が可能な2019年ベースでは、特に、酪農王国といわれるオランダが162％と飛び抜
けて高くなっています。オーストラリア、ドイツ、フランス、アメリカ、スイスも100％を超えており、日本の59％を
大きく上回っています（グラフ参照）。
　日本の牛乳・乳製品の自給率を向上させるためには、輸入依存度が高い乳製品を国産品に置き換えて
市場を拡大し、将来の生産基盤を確保できる環境づくりが必要となります。

※国内の生乳生産量7,646千㌧÷国内消費仕向け量12,162千㌧×100≒63％

を、これからもご愛読よろしくお願いします！
　日本の酪農家と消費者をつなぐ情報誌「MILK CLUB」は、1991年（平成3年）の創刊より、牛乳・乳製品の知識や、
酪農に携わるヒト、モノ、コトなどについて、多彩な視点から情報を発信し続けています。
　本誌「MILK CLUB」は、指定生乳生産者団体と、酪農関係全国機関を会員とする（一社）中央酪農会議が企画・
発行する「日本唯一の酪農専門フリーマガジン」として支持を集めています。
　通常、発行は年４回（7/1・10/1・1/1・3/31）。全国の公営図書館、大学・高校図書館、農業高校、交流活動を行
う牧場などに無償で配布しています。さらに、全国の量販店等のマガジンラックにも無償で配布するときもあります。
皆さま、ご愛読どうぞよろしくお願いします。

●「ミルククラブ」最新号誌面、およびバックナンバーは、
（一社）中央酪農会議のホームページ ：  https://www.dairy.co.jp/にて、
または、「ミルククラブ一覧」で検索するだけでも、簡単にご覧いただけます。

2023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
TEL：03-6688-9844　FAX：03-6681-5295
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● 中野牧場 ： 北海道河東郡鹿追町
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上：�遠くに大雪山国立公園の山々を望む放牧地で、思い思いに過ごす牛たち。日中放牧地で過ごすことで運動にもなり、牛のストレスも減るそうです。
下：�「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。

社会と共に生きる酪農を目指して
酪農を通じて、持続可能な社会に貢献 !

集特
6

「人のため、牛のため、自然のため」が経営理念
牧場の仲間みんなで酪農のすばらしさを伝えたい� 北海道　中野牧場
土壌分析に基づく的確な土づくりで自給飼料を育て、乳牛の長命連産を実現し、高品質な生乳を生産。また労働環境
も充実させ、高いモチベーションで社員が一丸となって日々働いています。代表取締役の中野大樹さんにお話を伺い
ました。

北海道

　

北
海
道
南
東
部
に
広
が
る
、広
大
な
十
勝
平

野
の
北
西
に
位
置
す
る
鹿
追
町
。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
酪
農
地
帯
で
す
。中
野
牧
場
は
こ
の
鹿

追
町
で
昭
和
20
年
代
に
創
業
し
ま
し
た
。「
祖
父

の
代
に
始
め
て
父
が
2
代
目
、そ
し
て
、自
分
が

3
代
目
で
す
」と
語
る
株
式
会
社
中
野
牧
場
代

表
取
締
役
の
中
野
大
樹
さ
ん
。

　

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、「
お
金
も
も
ら
え
る

し
、働
い
て
か
ら
食
っ
た
メ
シ
が
お
い
し

か
っ
た
」
と
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
。

　
「
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
に
な
っ
て
人
に
使
わ
れ
る

の
は
い
や
で
し
た
。酪
農
の
仕
事
は
実
力
次
第

で
成
果
も
出
る
し
、自
由
度
も
高
い
」と
、高
校

卒
業
後
、す
ぐ
に
実
家
で
就
農
す
る
つ
も
り
で

し
た
が
、父
の
繁
実
さ
ん
か
ら「
よ
そ
で
経
験
し

て
こ
い
」
と
言
わ
れ
、北
見
の
ホ
ク
レ
ン
の
訓

子
府
実
証
農
場
で
1
年
間
の
実
習
を
経
て
、翌

年
、中
野
牧
場
に
入
り
ま
し
た
。　

　
「
自
分
が
就
農
し
た
21
年
前
は
、父
母
、自
分
、

社
員
2
名
で
働
い
て
い
ま
し
た
。当
時
の
頭
数

は
総
数
3
0
0
頭
ほ
ど
で
、搾
乳
牛
は
1
3
0

か
ら
1
4
0
頭
。中
規
模
の
経
営
で
す
。今
と

同
じ
く
フ
リ
ー
ス
ト
ー
ル
で
、放
牧
も
行
い
、飼

料
畑
に
作
付
け
し
て
収
穫
、バ
ン
カ
ー
サ
イ
ロ

に
し
て
、自
給
飼
料
を
主
体
に
与
え
て
飼
う
、と

い
う
や
り
方
で
す
」

　

そ
れ
か
ら
、ご
自
身
い
わ
く「
自
分
は
仕
事
が

で
き
る
と
天
狗
に
な
っ
て
仕
事
し
て
い
た
」十

数
年
の
の
ち
、2
0
1
8
年
に
経
営
を
引
き
継

ぎ
ま
す
。

　
「
父
か
ら『
次
は
お
前
だ
』と
言
わ
れ
て
、焦

り
ま
し
た
よ
。目
に
見
え
な
い
重
り
を
背
負
っ

た
か
の
よ
う
で
し
た
」

　

代
表
取
締
役
に
な
れ
ば
、社
員
の
生
活
の

重
み
を
全
て
担
う
こ
と
に
な
り
、全
て
の
責

任
が
か
か
っ
て
き
ま
す
。そ
の
と
き
、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
い
た
と
い
う
中
野
さ

ん
は
、先
輩
経
営
者
の
話
を
聞
き
た
い
と
思

い
、北
海
道
中
小
企
業
家
同
友
会
に
入
会
し

ま
す
。そ
こ
で
学
ん
だ
こ
と
か
ら
、「
人
と
し

て
ど
う
あ
る
べ
き
か
、人
と
し
て
成
長
し
た

い
と
い
う
点
に
考
え
が
フ
ォ
ー
カ
ス
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。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
言
う
中
野
さ
ん
は
、「
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
。

　
「
自
分
は
何
の
た
め
に
酪
農
を
し
て
い
る
の

か
、と
い
う
こ
と
で
す
よ
ね
。経
営
者
が『
金
の

た
め
』
な
ん
て
言
っ
た
ら
、社
員
だ
っ
て
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
を
持
て
な
い
。『
何
の
た
め
』を
明

確
に
す
る
こ
と
が
必
要
だ
と
思
い
ま
し
た
」

　

そ
の
経
営
理
念
を
ま
と
め
た「
中
野
牧
場
コ

ン
セ
プ
ト
ブ
ッ
ク
」も
作
成
。表
紙
に
は
、看
板

に
も
掲
げ
て
い
る
中
野
牧
場
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー

ク
が
印
刷
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、中
野
牧
場
で
は
研
修
生
3
名
を
含
む

18
名
が
働
い
て
い
ま
す
。

　
「
う
ち
の
社
員
か
ら『
働
い
て
み
な
い
？
』と

言
わ
れ
て
や
っ
て
き
た
ケ
ー
ス
も
3
名
ほ
ど
い

ま
す
。求
人
広
告
で
人
が
来
な
い
の
は
わ
か
っ

て
い
る
の
で
、そ
れ
よ
り
、『
友
達
も
誘
い
た
い
』

と
社
員
に
思
っ
て
も
ら
え
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
て
き
ま
し
た
。

　
「
労
働
時
間
は
大
事
で
す
が
、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
て
い
ま
す
。4
週
8
休
、1

日
8
時
間
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
」

　

因
み
に
、相
性
が
悪
い
人
は
顔
を
合
わ
す
の

が
最
小
限
に
な
る
よ
う
シ
フ
ト
を
調
整
す
る
な

ど
、休
み
が
多
い
こ
と
は
職
場
の
も
め
ご
と
を

減
ら
す
効
果
も
あ
る
そ
う
で
す
。

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

組
織
内
部
の
魅
力
を
高
め

酪
農
で
雇
用
創
出
を



社会と共に生きる酪農を目指して
酪農を通じて、持続可能な社会に貢献 !

集特
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S
R
U
」に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
「
土
を
良
く
す
る
と
言
っ
て
も
感
覚
だ
け
で

は
だ
め
で
、科
学
的
根
拠
が
必
要
で
す
。圃
場
ご

と
に
、ま
た
年
ご
と
に
変
わ
っ
て
く
る
の
で
、土

を
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
の
機
関
に
分
析
に
出
し
、

そ
の
デ
ー
タ
か
ら
補
う
べ
き
成
分
を
判
断
し
て
、

ど
の
よ
う
な
施
肥
を
す
る
か
決
定
し
て
い
ま
す
。

必
要
な
成
分
を
必
要
な
だ
け
土
に
入
れ
、過
剰

に
し
な
い
こ
と
も
重
要
で
す
。土
が
整
っ
て
く

る
と
必
要
な
肥
料
の
量
も
減
る
し
、手
間
も
省

け
る
ん
で
す
よ
ね
」と
言
い
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、N
O
N-

G
M
O
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
。ま
た
、牛
も
健
康
で
長

命
連
産
と
な
り
、現
在
は
総
飼
養
頭
数
8
5
5

頭
、搾
乳
牛
4
1
0
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
で
す
か
ら
」
と
、

「
数
」よ
り
も
、「
質
」を
重
視
。こ
こ
2
、3
年
の

う
ち
に
は
、子
牛
も
全
て
自
牧
場
内
で
飼
え
る

よ
う
に
施
設
を
作
り
た
い
と
い
い
ま
す
が
、そ
れ

は
頭
数
を
増
や
す
と
い
う
よ
り
、牛
が
生
ま
れ
て

か
ら
ず
っ
と
面
倒
を
み
た
い
、と
い
う
意
図
か
ら
。

　
「
生
ま
れ
た
子
牛
を
、外
部
に
預
託
し
て
大
き

く
な
っ
て
帰
っ
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
。搾
る
こ
と
だ
け
を
考
え
て
酪
農
の
仕

事
を
す
る
こ
と
は
、自
分
自
身
で
も
納
得
で
き

ま
せ
ん
。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

　

牧
場
の
仕
事
は
、現
在
、哺
乳
部
、飼
料
部
、繁

殖
部
、乳
質
管
理
部
、管
理
部
の
5
部
署
に
分
け

ら
れ
、担
当
業
務
の
ジ
ョ
ブ
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン

も
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
「
あ
の
人
が
い
な
い
と
こ
の
仕
事
が
で
き
な

い
、と
い
う
こ
と
は
な
い
よ
う
に
し
た
い
。遅

い
・
速
い
は
あ
り
ま
す
が
、誰
も
が
、継
続
し
て

い
れ
ば
実
力
は
つ
い
て
く
る
と
思
い
ま
す
」と

中
野
さ
ん
。「
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
地
域
で
の
雇
用
創
出
に
も
意
欲
的
で
す
。

　

中
野
牧
場
で
は「
土
を
良
く
し
て
、草
を
良
く

し
て
、自
分
で
作
っ
た
牧
草
や
デ
ン
ト
コ
ー
ン

を
牛
に
食
べ
さ
せ
る
。そ
う
す
れ
ば
乳
も
良
く

な
る
し
、海
外
の
購
入
飼
料
も
減
ら
せ
る
」と
、

父
の
繁
実
さ
ん
の
代
か
ら
28
年
ほ
ど
、大
樹
さ

ん
も
10
年
以
上
、土
壌
研
究
グ
ル
ー
プ「
北
海
道

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
。

　

中
野
牧
場
で
は
、地
域
と
の
連
携
も
大
切
に

し
て
い
ま
す
。

　

北
海
道
の
畑
作
の
基
幹
作
物
の
ひ
と
つ
で
も

あ
る
ビ
ー
ト（
て
ん
さ
い
・
砂
糖
大
根
）
か
ら
、

砂
糖
液
を
搾
っ
た
残
渣
を
乾
燥
し
た「
ビ
ー
ト

パ
ル
プ
」を
与
え
て
い
る
の
も
、地
域
で
と
れ
た

も
の
を
循
環
さ
せ
る
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、近
隣
の
畑
作
農
家
と
の
連
携
で
は
、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
藁
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
。「
ス
ラ
リ
ー
の
散
布
で
、

化
成
肥
料
の
リ
ン
酸
や
カ
リ
ウ
ム
を
削
減
す
る

こ
と
も
で
き
ま
す
」

　
「
私
の
不
要
な
も
の
が
他
人
の
必
要
な
も
の

で
あ
る
場
合
も
あ
り
、ま
た
そ
の
逆
も
あ
り
ま

す
。そ
れ
を
循
環
さ
せ
る
こ
と
で
ロ
ス
が
減
る
」

と
い
う
中
野
さ
ん
。「
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
考
え
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
中
で
、自
然
の
中
で
、循
環
型
の
持
続

可
能
な
酪
農
を
続
け
る
中
野
牧
場
。そ
の
あ
り

方
は
、今
後
ま
す
ま
す
多
く
の
人
に
、酪
農
の
す

ば
ら
し
さ
を
伝
え
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

株式会社中野牧場代表取締役の中野大樹さん

土
を
良
く
し
、草
を
良
く
し

牛
も
健
康
で
長
命
連
産
に

地
域
の
中
で
循
環
さ
せ

ロ
ス
も
環
境
負
荷
も
減
ら
す

区分けされたボックスが並ぶターンテーブルがゆっくり回転するロータリーパー
ラー（搾乳施設）。牛は自分でボックスに入り、エサを食べている間に搾乳され、1周
すると出ていきます。

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。

ハーベスター（収穫用の農機具）で刈り取りながら切り込んだ飼料作物
を貯蔵して乳酸発酵させ、質の高い粗飼料を作っています。

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。



クイズラリーでは、牛の帽子をかぶった酪農家から答えを教えてもらう設
問も。子どもたちが話しかけるきっかけとなる工夫です。

牛型のシールとカラフルなペンが用意され、酪農家へのメッセージを書き込める
ブース。多くの来場者から応援の言葉が寄せられていました。

実物大の模型で、牛の体や乳房の大きさを実感しながら手搾りできる模
擬搾乳体験も、子どもたちに大人気！

酪農紙芝居の上演。ビジョンカーにも映し出されるので、後ろのほうまで大勢の観客
が一緒に見ることができます。

公園の一角が牛のための敷き料でおおわれ、即席の牛舎となった「牛さんコーナー」は大人気で、常にこの人だかり。

会場内には牛乳や乳製品を味わえるキッチンカーも。国産100％のチーズを使った
ピザはイベント開始から終了まで長蛇の列でした。
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地
域
交
流
牧
場
全
国
連
絡
会
は
、酪
農
や
牛

乳
の
フ
ァ
ン
を
増
や
す
こ
と
を
目
的
に
、昨
年
11

月
3
日（
木
・
祝
）、東
京
・
豊
洲
公
園
で
、消
費
者

交
流
イ
ベ
ン
ト「
わ
く
わ
く
モ
ー
モ
ー
牧
場
〜
豊

洲
に
牛
が
や
っ
て
く
る
〜
」を
開
催
し
ま
し
た
。

　

現
在
、飼
料
や
資
材
、燃
料
の
価
格
高
騰
な
ど

で
、窮
地
に
立
た
さ
れ
る
日
本
の
酪
農
。そ
こ
で

酪
農
家
自
ら
が
、よ
り
多
く
の
消
費
者
に
そ
の

現
状
や
酪
農
・
牛
乳
・
牛
の
素
晴
ら
し
さ
を
知
っ

て
も
ら
お
う
と
実
施
さ
れ
た
の
が
、今
回
の
イ

ベ
ン
ト
で
す
。全
国
か
ら
酪
農
家
が
集
ま
り
、ま

た
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
北
海
道
と
宮
崎
か
ら
酪
農

家
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
候
に
恵
ま
れ
、イ
ベ
ン
ト
の
開
始

時
刻
前
か
ら
待
ち
か
ね
た
家
族
連
れ
が
訪
れ
る

盛
況
ぶ
り
で
し
た
。

　

今
回
の
イ
ベ
ン
ト
で
は
、生
ま
れ
た
て
の
子

牛
の
体
重
と
同
じ
重
さ
の
バ
ッ
グ
を
持
っ
て
み

た
り
、本
物
の
エ
サ
を
触
る
・
匂
い
を
嗅
ぐ
な
ど
、

体
験
型
中
心
の
ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
を
通
じ
て
、消

費
者
と
酪
農
家
と
の
交
流
を
図
り
ま
し
た
。

　

大
画
面
を
備
え
た
ビ
ジ
ョ
ン
カ
ー
を
設
置
し

た
ス
テ
ー
ジ
ブ
ー
ス
で
は
、酪
農
家
に
よ
る
酪
農

紙
芝
居
や
、映
画「
ミ
ル
ク
の
ケ
ビ
ン
」
の
上
映

が
行
わ
れ
、楽
し
み
な
が
ら
酪
農
や
牛
乳
の
魅

力
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、北
海
道
、宮
崎
県
の
酪
農
家
と
会
場
を

結
び
、牧
場
の
様
子
を
見
学
で
き
る「
オ
ン
ラ
イ

ン
牧
場
体
験
」で
は
、豊
洲
に
い
な
が
ら
牧
場
の

雰
囲
気
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
、会
場
か
ら
の

質
問
に
現
地
の
酪
農
家
が
答
え
る
な
ど
の
交
流

も
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

来
場
者
の
お
目
当
て
の
食
の
魅
力
も
盛
り
だ

く
さ
ん
で
、日
本
各
地
の
牛
乳
や
国
産
1
0
0
%

の
チ
ー
ズ
を
使
っ
た
ピ
ザ
も
販
売
さ
れ
、ど
ち
ら

も
大
人
気
と
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
何
よ
り
、会
場
で
一
番
の
人
気
と
な
っ

た
の
は
、「
豊
洲
に
牛
が
や
っ
て
く
る
」
の
イ
ベ

ン
ト
タ
イ
ト
ル
通
り
、千
葉
県
の
加
茂
牧
場
か

ら
や
っ
て
き
た
親
牛
1
頭
、子
牛
2
頭
の
乳
牛

た
ち
。本
物
の
牛
を
見
た
子
ど
も
た
ち
は
、お
父

さ
ん
や
お
母
さ
ん
に
興
奮
気
味
に
感
想
を
話
し

た
り
、大
人
た
ち
も
酪
農
家
に
質
問
す
る
な
ど
、

「
牛
さ
ん
コ
ー
ナ
ー
」
の
周
囲
は
、常
に
大
勢
の

家
族
連
れ
が
集
ま
っ
て
い
ま
し
た
。

　

イ
ベ
ン
ト
終
了
ま
で
会
場
を
訪
れ
る
人
は
絶

え
ず
、こ
の
日
の
来
場
者
数
は
約
3
0
0
0
人
。

日
ご
ろ
、牧
場
や
酪
農
の
仕
事
に
触
れ
る
こ
と

の
少
な
い
都
会
の
消
費
者
の
皆
さ
ん
に
、酪
農

家
の
思
い
や
、牛
乳
・
乳
製
品
の
魅
力
を
伝
え
る

こ
と
が
で
き
た
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

秋
晴
れ
の
東
京
に
、一日
限
り
の
牧
場
が
出
現
！

「
わ
く
わ
く
モ
ー
モ
ー
牧
場
〜
豊
洲
に
牛
が
や
っ
て
く
る
〜
」

豊洲公園の花木モニュメント広場に、日本の酪農や牛乳・乳製品の魅力を伝える様々なブースが並びました。

【
地
域
交
流
牧
場
全
国
連
絡
会
と
は
】

「
酪
農
生
産
者
同
士
が
交
流
・
意
見
交
換
す
る
場
を
つ
く
り
、

都
市
生
活
者
や
地
域
住
民
と
の
交
流
活
動
や
教
育
的
活
動
を

進
め
て
い
く
こ
と
に
よ
り
、日
本
酪
農
に
対
す
る
理
解
や
支

援
を
獲
得
す
る
」こ
と
を
目
的
に
1
9
9
9
年
に
設
立
し
ま

し
た
。会
員
は
日
本
全
国
の
牧
場
で
、全
国
７
ブ
ロ
ッ
ク（
北

海
道
、東
北
、関
東
、北
陸
、東
海
、近
畿
・
中
国
・
四
国
、九
州
）

に
分
か
れ
、現
在
2
9
3
会
員（
2
0
2
2
年
12
月
）の
酪
農

家
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。事
務
局
は
中
央
酪
農
会
議
。

NEWS

2022 年 11月3日 ( 木・祝 )に豊洲公園で開催された、地域
交流牧場全国連絡会による消費者交流イベント「わくわくモー
モー牧場〜豊洲に牛がやってくる〜」の様子をレポートします。

酪農ニュース
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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
わ
れ
わ
れ
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
つ
く

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
関
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（
C
P
P
）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
。

　

寒
く
て
空
気
が
乾
燥
す
る
冬
は
、ウ
イ
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
イ
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
」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
、Ｃ
Ｐ

Ｐ
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
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
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
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
。

新しい年がスタート！  さあ、心身共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。

牛乳パワー！！ 新しい年も、
目指そう！ 牛乳で、健康な体づくり！

冬 編

牛
乳
は
、
不
足
し
が
ち
な

カ
ル
シ
ウ
ム
の
補
給
に
最
適
！

免
疫
細
胞
を
活
性
化
す
る

牛
乳
の
た
ん
ぱ
く
質

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

脱
脂
粉
乳（
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
）の
健
康
パ
ワ
ー
！

牛
乳
に
含
ま
れ
る
各
種
栄
養
素
の
パ
ワ
ー
！

脂
肪
が
ほ
と
ん
ど
な
い「
脱
脂
」の
、う
れ
し
い
！ 

ヘ
ル
シ
ー
！ 

な
魅
力
。

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
。

　
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
共

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
な
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

10
g
＋
水
90g
）を
、牛
乳
1
0
0
g
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.
1
g
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

さ
じ
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
。

POWER! 

スキムミルクと牛乳の栄養比較（100g当たり）

※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

家族みんなで！  ヘルシー・ライフ　　

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 
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＜作り方＞
①玉ねぎは上下を少し切り落として皮をむき、
上部に2㎝ほど十字に切り込みを入れる。耐熱
皿に入れ、ラップをして600Wのレンジで7分
ほど加熱する。別の器に玉ねぎを盛る。

②鍋に①の汁、牛乳、とろけるチーズ、片栗粉、コ
ンソメスープの素、にんにくを入れて火にかけ、
チーズが溶けてとろみがついたら①にかける。

③フライパンにベーコンを入れて中火にかけ、
カリカリ状態になるまで加熱する。②にのせ、
イタリアンパセリをのせる。

＜作り方＞
①	鮭はAの塩、こしょうで下味をつけ、片栗粉をまぶす。フ
ライパンにサラダ油を入れて中火に熱し、鮭を両面に火
が通るまで焼く。
②	①ににんにくを入れて香りがでたらブロッコリー、銀杏
を入れて軽く炒める。牛乳、鶏ガラスープの素、酒を入
れ、沸騰しないように気をつけながら、温まったら塩、こ
しょうで味を調える。水溶き片栗粉でとろみをつけ、器に
盛る。

＜作り方＞
①	鍋にオリーブオイル、にんにくを入れて火にかけ、香り
がでたら玉ねぎを入れてしっかり炒める。小麦粉を入
れて炒める。
②鱈を入れて軽く炒め、トマト水煮、コンソメの素、サフ
ランを入れる。
③	トマト水煮が沸騰し、とろみがでたら牛乳を入れ、弱火
で鱈に火が通るまで煮る。塩、黒こしょうで味を調え、
器に盛る。パセリ、パルメザンチーズをのせる。

＜材料：2 人分＞
・鱈（皮と骨をとり、ひと口大に切る）	 …………… 1切れ
・玉ねぎ（みじん切り）	 …………………………… 1/2個
・小麦粉	 ………………………………………… 小さじ1
・トマト水煮（カットタイプ）	 ……………………… 200g
・牛乳	 ………………………………………………250ml
・にんにく（みじん切り）	……………………… 小さじ1/2
・コンソメの素（顆粒）	 ………………………… 小さじ1
・サフラン（軽く炒り、手で粉にする）
		 ………………ひとつまみ（ない場合は入れなくてよい）
・塩、黒こしょう	 ……………………………………各少々
・オリーブオイル、パセリ（みじん切り）、パルメザンチーズ（粉）		
	 ……………………………………………………各適量

＜材料：2 人分＞
・生鮭切り身（皮と骨をとり4等分に切る）	………… 2切
・A（塩、こしょう、片栗粉）	 ………………………各少々
・ブロッコリー（小房に分け、塩ゆでする）	 ……… 150g
・銀杏（缶詰または真空パックのもの）	……………… 30g
・牛乳	 ………………………………………………200ml
・鶏ガラスープの素	……………………………… 小さじ1
・酒	 ……………………………………………… 大さじ1
・にんにく（すりおろし）	……………………… 小さじ1/4
・塩、こしょう	 ………………………………………各少々
・サラダ油、水溶き片栗粉	…………………………各適量

＜材料：2 人分＞
・牛薄切り肉（切り落としでもよい）		
	 ………………… 150～200g
・薄力粉	 ……………… 大さじ1
・にんにく（すりおろし）…小さじ1/2
・玉ねぎ（5㎜厚さに切る）…1/2個
・マッシュルーム（5㎜厚さに切る）		
	 …………………………大4個

・牛乳	 ……………………200ml
・サワークリーム…山盛り大さじ2
・コンソメの素（顆粒）
		 ………小さじ1/4→なくても可
・白ワインまたは日本酒…大さじ2
・バター	 …………………… 15g
・塩、こしょう	 ……………各少々

玉ねぎのレンチン蒸し　チーズクリームソース2r
e c i p e

100㎖

100

鱈
た ら

のクリーミートマトスープ

鮭とブロッコリーの中華クリーム

1r
e c i p e

4r
e c i p e

250㎖

200 50

牛乳 チーズ

牛乳 チーズ牛乳

＜材料：2 人分＞
玉ねぎ	……………………………………… 2個
牛乳……………………………………… 100ml
とろけるチーズ	 …………………………… 70g
片栗粉	………………………………… 小さじ1
コンソメスープの素	 ……………… 小さじ1/8
にんにく（すりおろし）	 …………… 小さじ1/8
ベーコン（1㎝幅に切る）	 ………………… 1枚
イタリアンパセリ	 …………………………適宜

＜作り方＞
①牛肉は食べやすい大きさに切り、塩、こしょうをし、薄力粉をまぶす。
②	フライパンにバターの半量を入れ、玉ねぎが茶色く色づくまで炒め
る。マッシュルームを入れたら塩少々をふり、強めの火で色づくまで
炒める。
③	①ににんにくを入れ、牛肉を焼きつけるように両面焼く。白ワインを
入れ、アルコール分をとばす。牛乳、コンソメの素、サワークリーム
を入れ、とろみがつくまで火にかけ、塩、こしょうで味を調える。残り
のバターを入れて溶かし、器に盛る。みじん切りのイタリアンパセリ
をバターライスに混ぜて添える。

バターライスの作り方
＜材料＞		・米2合　・バター25g　・水360㏄・小さじ1/2強　・イタリアンパセリ（みじん切り）適量　＜作り方＞		鍋にバターを溶かし米を炒める。
透明になったら水、塩を入れてよく混ぜて沸騰させる。蓋をして弱火で15分。火を止めて10分蒸らす。イタリアンパセリを混ぜる。

白いビーフストロガノフ3r
e c i p e

200㎖

200

200㎖

200

牛乳 バターバター

各国料理研究家
佐藤わか子先生

牛乳をたっぷり使って、冬を楽しむ、
おいしいミルク料理

牛乳 生クリーム チーズ バターバター主に使用している乳製品を表示 ヨーグルト



　皆さまから、牛乳やヨーグルト、チーズ、生クリームなどを使った「ミルク・レシピ」を募集いたします。
　毎回、応募された方の中からレシピ2品を選び、わか子先生が感想を述べたり、アドバイスをいた
します。レシピ内容（材料・使用量・作り方）だけの投稿でも、それに完成レシピ写真を付けた投稿でも
OKです。採用された方にはプレゼントをお送りします。皆さまのご応募をお待ちしております！  

（応募の宛先は、巻末23ページをご覧ください。）
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400㎖

200 200

＜作り方＞
①牛乳を沸騰直前まで温める。
②カップに片栗粉、①を少し入れ、混ぜる。
砂糖、バニラエッセンスを入れて混ぜ、残
りの牛乳を加えてとろみがでるまで混ぜ
る。シナモンパウダーをふる。

エジプト流ミルクドリンク5r
e c i p e

※バーナーがない場合は、魚焼きグリルで焼き色がつくまで焼く。また
は、100円ショップなどで手に入れた汚れてもよいスプーンをコンロで熱
し、表面にジュッとつける。これを何度か繰り返す。1回ごとにスプーン
をきれいにすると上手く仕上がる。

※砂糖のかわりに練乳を使ってもおいしい。

牛乳

牛乳 生クリーム生クリーム

＜作り方＞
①鍋に牛乳、生クリーム、グラニュー糖、シナモンスティッ
ク、レモンの皮を入れて弱火にかける。沸騰直前になった
ら火を止め、蓋をして15分ほどおく。
②コーンスターチは牛乳大さじ1（分量外）でよく溶いてお
く。ボウルに卵黄を入れ、牛乳で溶いたコーンスターチを
入れてよく混ぜる。

③①をザルなどで濾しながら②に少し入れて混ぜ、残りをす
べて入れて混ぜる。鍋に濾しながら入れる。
④③を弱火にかけ、絶えず泡立て器でかき混ぜながら弱火
にかける。とろみがついてきたら火からはずし、よく混ぜ
る。再度弱火にかけ、ややクリームに重みが感じられるよ
うになるまで、かき混ぜながら弱火にかける（火にかけす
ぎると卵がかたまってくるので注意する）。
⑤	ココットなどの耐熱皿に入れる。表面を平らにする。粗熱
をとれたらラップをして冷蔵庫で冷やす（ひと晩おいても
よい）。
⑥	食べる直前に、ココット1個に対して小さじ半量強のグラ
ニュー糖をまんべんなく広げる。バーナーでグラニュー糖
が溶けるまで加熱する（この段階では焼き色をつけなくて
もよい）。残りのグラニュー糖をまんべんなく広げ、バー
ナーで焼き色がつくまで加熱する。冷蔵庫で15分ほど冷
やして食べる。

＜材料：内径約 10×2.3㎝ 耐熱皿またはココット内径 8×4.5㎝　6 個分＞
・牛乳	 ……………………… 450ml
・生クリーム	…… 50ml→牛乳でも可
・グラニュー糖	………………… 50g
・シナモンスティック	 …………1/2本
・レモンの皮（ピーラーでむき白い部分
をとる）	 ……………………1/2個分

＜材料：2 人分＞
・牛乳	 ……………………………… 400ml
・片栗粉	 …………………… 小さじ2と1/2
・砂糖	 …………………………… 小さじ4～
・バニラエッセンス	………………………6滴
・シナモンパウダー	…………………… 適量

クレマ・カタラナ　6r
e c i p e

＜作り方＞
①ブロッコリーは耐熱皿に入れ、ラップをして600Wの
レンジで2分加熱する。
②フライパンにオリーブオイルを入れて弱火で熱し、
にんにくを入れて炒める。香りがでたらトッピング用に
一部残してホタテを入れ、軽く炒めたらごはん、牛乳、
バター、レモン汁、塩、こしょうを入れて混ぜ、沸騰し
ないように気をつけながら少し煮る。
③器に盛り、残しておいたホタテをのせ、パルメザンチー
ズ、ブロッコリースプラウトをのせる。

＜作り方＞
①ボウルにAを入れて混ぜ、バケット、りんごを加えてよく
混ぜる。
②耐熱皿に①を入れ、600Wのレンジで4分加熱する。
さらに、オーブントースターに入れ、焼き色がつくまで
4分ほど加熱する。　　
③②にシナモンパウダーをふる。

わたしわたしののレシピレシピ作って！作って！

あなたのレシピを教えてください！

ホタテとブロッコリーのリゾット

ホタテのうま味がごはんに絡んで、優しく食べ応えのある
味わいですね。全体的に水分が多めですので、ホタテを
炒めるときに小麦粉を少し入れて炒めると、とろみがつい
てソースがごはんに絡みやすいのではないかと
思いました。リゾットを耐熱皿に入れて、とろけ
るチーズをのせて焼いてもおいしそうですね。

POINT!

POINT!
甘酸っぱいりんごがたくさん入っているので、味のアク
セントになっていますね！　レーズンを加えた
り、アイスクリームをのせて食べるのもよいと
思います。

りんごとバケットのグラタン
牛乳

＜材料：2 人分＞
・炊いたごはん	 …………………………………… 400g
・ブロッコリー（小房に分ける）	……………………… 80g
・ホタテ貝柱（1/4～1/2切）	 …………………………180g
・にんにく（みじん切り）	……………………… 大さじ1/2
・牛乳	 ……………………………………………… 400ml
・塩、こしょう	 ……………………………………… 各少々
・オリーブオイル	………………………………… 大さじ2
・レモン汁	 …………………………………………小さじ1
・バター	 ……………………………………………… 20g
・パルメザンチーズ、ブロッコリースプラウト	 …… 各適量

＜材料：2 人分＞
・バケット（2㎝角切り）	 ……………………………… 80g
・りんご（皮つきで2㎝角切り）	 ……………………… 1個
　　牛乳……………………………………………200ml
　　卵………………………………………………… 2個
　　砂糖………………………………………… 大さじ4
・シナモンパウダー	……………………………………適量

A

・卵黄	 ………6個分→4個分でも可
・コーンスターチ	……………大さじ2
・グラニュー糖	…… 小さじ2×6個分
（ココット内径8×4.5㎝の型の場合
は、グラニュー糖は小さじ1×6個分）

450㎖

200 200 50

牛乳 バターバターチーズ

東京都　Yさま

東京都　Tさま
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「ALL JAPAN ナチュラルチーズコンテスト 2021」金賞受賞 
「ジャパンチーズアワード 2022」銀賞受賞
六甲山牧場のチーズ各種3個セット
¥3,110（消費税込・送料別）

各チーズコンテストで受賞したリコッタチーズ（六甲山

牧場のホエイを使用した超ソフト&フレッシュタイプ）

をはじめ、カマンベールチーズや塗るチーズの3個

セットです。どのチーズもなめらかな口当たりで、ミルク

の優しい甘みを味わっていただけます。

内容
●リコッタチーズ （200ｇ）×1個●カマンベールチーズ

（神戸チーズ120g）×1個●塗るチーズ（カマンベール
スプレッド190g）×1個

山
やま

地
ち

酪農牛乳6本セット
¥3,800（消費税込・送料別）

一年中、放牧地で

大地と太陽と雨の恵みを受けて

育つ牛たちからいただく、

自然に最も近い牛乳です。

内容
●山地酪農牛乳1Ｌパック×6本
※ 甘みと濃さが口いっぱいに広がって、それでいて 

後味スッキリの牛乳です。

抹茶ミルク
¥4,200（消費税込）

「和」のこころが詰まった、

牛乳を50％以上使用した抹茶ミルク。

使用される生乳は100％国産。

内容
●抹茶ミルク［1ケース］（275ｇ×24本）
※ 生乳100％国産・京都府産宇治抹茶「抹濃」・北海道産
「てん菜糖」を使用。

「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。
■ 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。

ご注文・お問い合わせ

神戸市立六甲山牧場
住所／〒657-0101　兵庫県神戸市灘区六甲山町中−里山1-1
TEL／078-891-0280　ホームページ／https://rokkosan.jp  
営業時間／9：00～17：00(入場は閉場30分前迄)
定休日／火曜日定休
※年末年始休業や施設点検による臨時休業はお知らせよりご確認ください。

ご注文・お問い合わせ

田野畑山地酪農牛乳株式会社
住所／〒028-8401　岩手県下閉伊郡田野畑村蝦夷森161-3
TEL／0194-34-2725　FAX／0194-34-2355
ホームページ／https://yamachi.jp/
営業時間／9:00～17:00
定休日／日曜日

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～
ホームページ／https://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。

MILK CLUB SELECTION
［ミルククラブ セレクション］

❶ ❸

❹❷
ジェラート6個セット
¥2,860（消費税込・送料別）

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。

内容
●リッチミルク、ミルク、赤穂の塩、チョコレート、ストロ
ベリー、その他季節のフレーバーの中から、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

丸尾牧場　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



ず
「
結
婚
し
て
」
と
幼
稚
園
児
の
よ
う
に
い
い
、脱
兎
の
ご
と
く
、逃
げ
去
る
。

そ
れ
が
彼
の
笑
い
の
取
り
方
だ
っ
た
。

　
あ
る
静
か
な
昼
食
の
時
間
、
山
内
く
ん
が
佐
々
木
さ
ん
を
指
差
し
て
笑
っ

た
。
昼
食
時
の
お
し
ゃ
べ
り
は
厳
禁
な
の
で
注
意
し
に
い
く
と
、
彼
の
正
面
に

座
っ
た
佐
々
木
さ
ん
に
牛
乳
の
ヒ
ゲ
が
あ
っ
た
。つ
い
こ
の
前
ま
で
牛
乳
は
パ
ッ

ク
だ
っ
た
が
、
リ
サ
イ
ク
ル
の
観
点
か
ら
瓶
に
変
わ
っ
た
ば
か
り
で
、
牛
乳
瓶

で
ミ
ル
ク
の
ヒ
ゲ
が
で
き
る
の
を
皆
、
面
白
が
っ
た
。

　
佐
々
木
さ
ん
は
ク
ラ
ス
の
中
で
も
可
愛
ら
し
く
、
ピ
ア
ノ
の
得
意
な
お
嬢

さ
ん
だ
っ
た
。
そ
の
彼
女
に
ヒ
ゲ
が
で
き
た
の
が
お
か
し
か
っ
た
ら
し
い
。
ま

わ
り
の
子
た
ち
も
そ
れ
に
気
が
つ
い
て
笑
っ
た
。
戸
惑
っ
た
佐
々
木
さ
ん
は
友

達
に
い
わ
れ
て
自
分
の
ヒ
ゲ
を
知
っ
た
。
笑
い
は
ま
す
ま
す
大
き
く
な
り
、
い

ま
ま
で
そ
ん
な
風
に
笑
わ
れ
た
こ
と
が
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
。
彼
女
は
わ
た

し
た
ち
が
驚
く
く
ら
い
、
大
き
な
声
で
泣
い
た
。

　
最
初
ふ
ざ
け
て
い
た
山
内
く
ん
だ
っ
た
が
、
彼
女
の
本
気
泣
き
に
打
た
れ

た
よ
う
に
呆
然
と
し
た
。
や
が
て
給
食
の
残
り
の
牛
乳
を
開
け
、
自
分
も
牛

乳
の
ヒ
ゲ
を
つ
け
た
。

「
結
婚
し
て
」

　
佐
々
木
さ
ん
の
顔
を
覗
き
込
ん
で
彼
が
そ
う
い
う
と
、
笑
っ
て
い
た
子
た

ち
は
今
度
は
彼
ら
を
は
や
し
立
て
た
。
彼
女
は
そ
の
展
開
に
び
っ
く
り
し
て
、

ま
た
泣
い
た
。
山
内
く
ん
は
や
け
に
な
っ
た
よ
う
に
、
残
っ
て
い
た
牛
乳
を
飲

み
干
し
た
。

　
そ
れ
か
ら
山
内
く
ん
は
昼
食
の
時
間
必

ず
牛
乳
の
ヒ
ゲ
を
つ
け
、
笑
い
を
誘
っ
て
わ

た
し
に
注
意
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
。
そ
し
て

佐
々
木
さ
ん
の
こ
と
を
じ
っ
と
み
つ
め
る
よ

う
に
な
る
。
佐
々
木
さ
ん
は
い
ま
は
そ
ん
な

彼
を
無
視
し
て
い
る
が
、
牛
乳
を
よ
く
飲

む
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
の
山
内
く
ん
は
き
っ
と
背

が
高
く
な
っ
て
、
素
敵
に
な
る
に
違
い
な
い
。

子
供
時
代
を
す
ぎ
て
大
人
に
な
っ
た
わ
た
し

に
は
、
そ
れ
が
み
え
る
の
だ
。（
お
わ
り
）

　
わ
た
し
が
小
学
三
年
生
の
と
き
学
校
の
昼
食
の
時
間
に
、
ち
ょ
っ
と
し
た

こ
と
が
流
行
っ
た
。
そ
れ
は
、
瓶
の
牛
乳
で
口
の
上
に
ヒ
ゲ
を
作
る
こ
と
だ
。

　
最
初
は
ク
ラ
ス
一
勉
強
の
で
き
る
清
く
ん
が
、
牛
乳
の
ヒ
ゲ
に
気
付
か
ず

ず
っ
と
そ
の
ま
ま
で
、
ク
ラ
ス
一
ひ
ょ
う
き
ん
者
の
あ
っ
く
ん
が
そ
れ
を
か
ら

か
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。
イ
ケ
メ
ン
の
清
く
ん
の
ヒ
ゲ
は
確
か
に
面

白
く
、
教
室
の
全
員
が
笑
っ
た
。

　
笑
わ
れ
た
清
く
ん
は
そ
れ
に
怒
っ
て
、
あ
っ
く
ん
と
ち
ょ
っ
と
喧
嘩
み
た
い

に
な
っ
た
。あ
っ
く
ん
は
謝
っ
た
の
だ
け
れ
ど
、清
く
ん
は
泣
き
そ
う
に
な
っ
て
、

教
室
を
で
て
い
こ
う
と
し
た
。
焦
っ
た
あ
っ
く
ん
は
給
食
の
残
り
の
牛
乳
を
開

け
て
飲
み
、
自
分
も
口
の
上
に
ヒ
ゲ
を
つ
け
た
。
イ
ッ
ヒ
ッ
ヒ
、
と
笑
う
彼
は

最
高
に
馬
鹿
み
た
い
で
、
教
室
が
爆
笑
の
渦
と
な
っ
た
。

　
次
の
日
も
、
あ
っ
く
ん
と
そ
の
仲
間
の
男
の
子
た
ち
は
、
わ
ざ
と
口
の
上
に

牛
乳
の
ヒ
ゲ
を
作
っ
て
、
み
ん
な
を
笑
わ
せ
た
。
お
と
な
し
か
っ
た
清
く
ん
も

同
じ
よ
う
に
し
て
、
あ
っ
く
ん
と
一
緒
に
ふ
ざ
け
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　
清
く
ん
は
お
と
な
し
く
て
、
勉
強
が
で
き
る
の
に
先
生
に
指
さ
れ
な
け
れ

ば
一
日
口
を
き
か
な
い
よ
う
な
男
の
子
だ
っ
た
。
運
動
も
よ
く
で
き
た
イ
ケ
メ

ン
の
彼
は
お
と
な
し
い
の
も
か
っ
こ
よ
く
映
り
、
女
子
か
ら
人
気
が
あ
っ
た
。

大
声
で
叫
ん
で
い
る
よ
う
に
話
す
あ
っ
く
ん
と
そ
の
仲
間
は
、
そ
ん
な
清
く

ん
の
こ
と
を
少
し
邪
険
に
し
て
い
た
。
特
に
清
く
ん
の
机
の
中
が
チ
ョ
コ
で
い
っ

ぱ
い
に
な
る
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
で
は
。

　
そ
れ
が
牛
乳
の
一
件
で
彼
ら
は
一
緒
に
遊
ぶ
よ
う
に
な
り
、
清
く
ん
も
少

し
ず
つ
外
交
的
に
な
っ
て
、
彼
ら
は
親
友
同
士
に
な
っ
た
。
と
き
ど
き
町
で
す

れ
違
っ
た
彼
ら
は
、
わ
た
し
の
知
る
限
り
ず
っ
と
仲
が
良
か
っ
た
。

　
他
の
女
子
と
一
緒
に
清
く
ん
に
憧
れ
を
抱
い
て
い
た
わ
た
し
は
、
大
人
に

な
っ
て
教
師
に
な
り
、
い
ま
は
母
校
の
小
学
四
年
生
を
受
け
持
っ
て
い
る
。
疫

病
に
よ
っ
て
、
子
供
た
ち
は
教
室
で
自
由
に
お
し
ゃ
べ
り
も
で
き
ず
、
昔
の
よ

う
な
わ
け
に
は
い
か
な
い
。
け
れ
ど
、
ど
ん
な
教
室
に
も
あ
っ
く
ん
の
よ
う
な

子
は
い
て
、
手
を
あ
げ
る
か
ら
指
す
と
「
先
生
、
結
婚
し
て
」
な
ど
と
ふ
ざ

け
て
い
う
か
ら
、
ク
ラ
ス
は
爆
笑
の
渦
に
な
る
。

　
ク
ラ
ス
の
ム
ー
ド
メ
ー
カ
ー
の
山
内
く
ん
は
、
地
元
の
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
に

は
い
っ
て
い
て
、
す
ば
し
こ
か
っ
た
。
四
年
生
に
も
な
る
の
に
彼
は
男
女
構
わ

illustration：Youko Takahashi

「ミルクのひげ」

ミ ル ク  ス ト ー リ 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/
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