
【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
※ 10、11 ページにスキムミルクを
使用したレシピが有ります。

●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 3 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/B5jvod7iyrJyNDR88 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 5 月 10 日（水）
※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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初旬にはこの 2 番草を刈ります。同じころ、WCS 用の稲も刈り、
そのあとに堆肥をまきます。8 月のお盆明けにデントコーンを刈
り、そのあとには、雑草よけの意味もありエンバクをまきます。
9 月初旬に稲刈りをして、9 月下旬には 3 回目の牧草刈り、エン
バク刈りをします。そして堆肥をまき、翌年の種まきに備えます」
とのことで、春から秋の間は、牛舎での仕事に加えて、飼料と
米作りに特に忙しく働いています。
　「私が就農したとき、飼料畑は４町歩だったのが、今は 25 町
歩に増えました。高齢化でやめる人が増え、だんだんと農地が
集まってくる状態です」と、住宅地の間にも畑が点在しているそう
です。
　「道幅が狭く、大きな農業機械が通れないため、小さい機械
が必要です。ただ、大きい機械で作る１個分の牧草ロールを作
るために、小さい機械では３個分の資材がかかってしまうので、
収穫量の全部に小さい機械を使うと資材が無駄になる。そのた
め大きい機械も持っておく必要があり、二重にコストがかかって
しまうのです」
　農地が増えると十分な飼料の生産ができますが、そのための農
機具の負担もあるのが悩ましいところです。

● IoTの飼養管理システムで
　繁殖成績も向上
　小松牧場では一昨年、IoT（モノをインターネットでつなげる）
技術を活用し、新しい搾乳機と連動する飼養管理システムを導
入しました。牛の首に装着したセンサーで活動量をモニターして、
そのデータを乳量などと共に分析、リアルタイムで牛の状態を教
えてくれます。
　「個々の牛の乳量のデータを記録しているので、乳量が落ちる
と教えてくれますし、エサを食べている時間の長さも計測してい
て、食べている時間が通常より短いと、体調が悪いのかと気づ
けたり、いち早く対応できます」と正平さん。「活動量などから発

２名が、酪農の仕事に従事するとともに、水田での稲作も行っ
ています。
　栽培している水稲はコシヒカリで、主食用米に加え、一部、
飼料として稲ＷＣＳ（米が完熟する前に穂や茎葉とも丸ごと刈り
取り乳酸発酵させた飼料）にも活用。現在、濃厚飼料（穀物など）
以外、粗飼料の９割を自給できています。
　「あとの１割の粗飼料は、ルーサン、クレイングラス、ヘイキュー
ブなどのたんぱく質が多い乾草を購入し、生後３カ月までの子牛
に与えています」
　牧場で作る堆肥は畑に入れ、稲から出るもみ殻は牛舎に敷い
て活用。どちらも自家の分だけでは足りず、堆肥は他の牧場から、
もみ殻は地区のライスセンターからも受け入れ、地域の有機資
源の循環にも貢献しています。

●春から秋まで畑の作業も繁忙
　「年間の作業としては、3 月下旬にデントコーンの畑に堆肥を
まき、牧草の畑に種をまきます。4 月初旬には水田の畔を塗り、
4 月下旬には稲の種もみをまいて苗の準備をすると同時に、田ん
ぼにも肥料をまいて準備します。5 月初旬にはデントコーンの畑
を起こして種をまき、田植えも始めて、5 月中旬までに終えます。
6 月初旬には最初の牧草を刈って追肥をまき、土手の雑草刈りを
します。それが終わったら 2 番草の種まきで、7 月下旬から 8 月

●県内有数の酪農地帯で
　３代 60 年を超える牧場
　長野県南東部に位置し、南アルプスと中央アルプスに挟まれ、
天竜川沿いに広がる伊那市は、県内でも有数の酪農地帯です。

「冬は昼間でも零下 10 度を下回る日も珍しくない一方、夏は 35
度を超える日も多いです」というのは、伊那市高遠町で 70 年近
く酪農を営んできた小松牧場の小松正平さん。
　「小さい頃から『お前は牛飼いだ』と言われて育って、農業機
械などを動かすのが好きだったこともあり、自分もその仕事をす
るんだと思い、高校卒業後は農業大学校に進学。卒業後、実家
で就農して 25 年になりました」という、小松牧場の３代目です。
　小松牧場は 1955 年、正平さんの祖父の代に、自宅の場所で
乳牛１頭を飼い始めました。父の平一さんの代には自宅と今の
牧場がある場所と２カ所で飼い、70 頭まで増えました。祖父が
引退したとき、自宅の牛舎で世話していた分が減って40 頭にな
り、その後、正平さんが就農し、現在は総飼養頭数 82 頭、う
ち 50 頭が経産牛（搾乳する牛）です。

●９割を自給する飼料栽培と
　主食用の水稲を栽培
　小松牧場では今、正平さん、弟の弘明さん、ご両親と従業員

➊ 自分で種付けして生まれた子牛達。
➋ 小松牧場の 3 代目、小松正平さん。
➌ 収穫した粗飼料はロールにして密封、乳酸発酵させたサイレージにします。飼料畑の立地によって使える農業機械の大きさが違うため、小さ

いロールと大きいロールがあります。
➍ 小松さんご家族。左から小松正平さん、母のひろ子さん、正平さんの弟の弘明さん、正平さんの長男の真優さん、父の平一さん、正平さんの

妻の美香さん。ヤギの「ジャギ」も加わりました。

➎ パソコン画面でリアルタイムで確認できる飼養管理システムの分析データ。牛の体調管理にも繁殖にも活用しています。
➏ 堆肥散布トレーラー（表紙の写真）最後尾の堆肥の出口です。堆肥はこの出口で細かく撹拌され散布されます。
➐ 堆肥舎で作業する弘明さん。「子供の頃から大きい乗り物が好きで、今でも、農業機械を動かす作業は好きです」と言います。
➑ 朝と夕方の 2 回、搾乳を行います。
　 従業員の岡坂たまみさんは、一昨年に伊那市に移住してきて、農業の仕事がしたいと、夫の遼さんと共に小松牧場で働いています。

情の兆候が見られると、スマートフォンに送信して知らせてくれる機
能も、とても役立っています」とのことです。
　小松牧場では、後継牛は全て自家繁殖、自家育成です。
2021 年からは正平さんが人工授精を行うようになりましたが、そ
れにはこのシステムが活用されています。
　「昼間は畑での作業があるため、牛舎に居られず牛の状態を
見られないことも多かったのですが、このシステムを導入してか
ら、発情のタイミングを逃さずに種付けできるようになりました。
そのため、受精率が以前の 20％から 50％に上がりました。繁
殖のための経費も、140 万円から 50 万円に削減できました」

●健康な牛を繁殖させ
　きれいな乳を搾りたい
　「妊娠の間隔を短くすると搾乳できる乳量は落ちますが、繁殖
を優先しています。妊娠しないと牛が太ってしまい、太ることで
事故も起こりやすくなるので、それも避けられます」と、健康で
多産に飼い、生涯乳量を多くすることを目指しています。
　「自分で種付けして子牛が生まれ、その子牛が大きくなってま
た種付けして子牛を生み、乳を搾れるようになる。その全てのプ
ロセスを自分の手で行えることにやりがいがあります」
　また、「乳量よりも乳質を高めたい。きれいな乳を搾りたいし、
自分もそういう乳を飲みたいです」とのことで、搾乳時の牛の乳
房の「清拭（きれいに拭くこと）」にはひときわ気を配り、獣医師
も驚くほどの低い数値に細菌数を抑えています。

●将来の牧場のために
　良いものを残したい
　将来に向けて、「今後は現在の 50 頭から、60 頭くらいまでは
搾乳牛を増やしたい」という正平さん。
　「そのためには牛舎を整備して、30 ～ 40 頭規模の育成舎を
建てたいですね。また、哺乳ロボットや分娩監視システムも導入
したいですが、そのためにも、古くなった牛舎の整備が必要です」
　「今後、日本の酪農が続いていくために、数年後ではなく、
20 年くらい先のことを見据えた支援や政策を切望しています。
今、酪農家の戸数減少が言われていますが、継承されなくて廃
業というケースも多いです。うちは幸い息子が４代目を継いでく
れると言っているの
で、良いものを残し
たい。酪農全体で、
次の代の人たちが
明るい将来を考えら
れるような環境にな
ればいいと思ってい
ます」と将来への
希望を語ってくれま
した。
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指定団体、関連団体の不需要期の
取り組み紹介
牛乳・乳製品の消費拡大に向け、各地域の指定団体、関連団体も様々な取り組みを行っています。
ここでは、最近実施された各団体の取り組みを一部ご紹介します。

ホクレン農業協同組合連合会ホクレン農業協同組合連合会
MILKLAND HOKKAIDO→TOKYO
（令和４年９月～）

CM・テレビ番組放送・WEB広告配信
（令和４年 11月～令和５年１月）

「MILKLAND HOKKAIDO→TOKYO」（東京都目黒区自由が丘）で
毎月、生産者を招聘した消費者交流を展開中です。酪農クイズ大会、
模擬牛による搾乳体験など、体験を通して酪農への理解を促進して
います。イベントの詳細はこちらの公式サイトよりご確認ください。 

ミルク大臣キャンペーン
（令和４年 12月～）
タレントをミルク大臣に起用して PR 活動を展開し
ています。Twitter を活用して、コメント投稿、ア
ンケート、レシピ投稿キャンペーンを実施し、特
設ホームページでは「マ乳フェスト」も公開中です。 

https://milklandtokyo.com

牛乳料理コンクール関東大会開催
（令和 4年 11月 19日）
関東地域の各都県大会上位２名を集めた大会を開催。最優秀賞
作品をホテルメトロポリタン（東京都豊島区西池袋）で令和 5
年3月27日から4月2日まで、メニュー化し提供する予定です。

牛乳等無償提供事業
（令和４年 12月～令和５年３月）
全農・乳業の協力のもと、年末年始の期間に LL 牛乳や練乳など長期保存可
能な製品を集中製造し、フードバンクや子ども食堂に無償提供しています。

東北生乳販売農業協同組合連合会東北生乳販売農業協同組合連合会

年末年始の処理不可能乳の発生回避と牛乳消費喚起のため、冬
にぴったりのレシピを紹介する CM を放映し、CM と同じ内容
を YouTube でも広告配信しました。

関東生乳販売農業協同組合連合会関東生乳販売農業協同組合連合会
●最優秀賞作品写真
（牛乳みたらし揚げ団子、
静岡県代表　
巻井　真理子さんの作品）

令和 4年度中国地区牛乳・
乳製品料理コンクール
（令和４年 11月 19日）

牛乳・乳製品の知識普及と消費拡大を目的とし、平成 23 年度よ
り毎年実施している料理コンクールの第 12 回目を開催しました。
今回は中国 5 県より 1,240 点の応募があり、各県で開催された
牛乳・乳製品料理コンクールを勝ち抜いた鳥取県、島根県、岡山県、
広島県各代表２名、山口県代表１名（１名欠席）計９名の代表が
考案したレシピと調理の腕を競いました。広島県代表の原涼歩さ
んによる、「おいしく SDGｓ! クリーム巻き巻き～広島牡蠣 to 彩
りカレー～」が最優秀賞に輝きました。

中国生乳販売農業協同組合連合会中国生乳販売農業協同組合連合会

四国生乳販売農業協同組合連合会四国生乳販売農業協同組合連合会
ポスターの掲示

こども食堂・フードバンクへの
LL牛乳無償提供
（令和５年１～２月）

全国酪農業協同組合連合会全国酪農業協同組合連合会
全国酪農青年女性会議全国酪農青年女性会議
酪農に対する理解醸成活動
（令和 4年 10月 22日）

全農とタイアップして東北域内の子ども食堂やフードバンクに、
必要な本数に応じたLL牛乳、コーヒーミルクを無償配布しました。

ＪＲ四国 37 駅及びコトデン 17 駅（令和４年 12 月
28 日～令和５年１月 17 日）、四国管内の県関連施設、
小中学校、香川県内の産直販売所（令和４年 12 月 22
日～令和５年３月 31 日）に牛乳消費喚起のポスター
を掲示しました。    

牛乳消費喚起運動
（令和４年 12月 21日～令和５年 3月 31日）
既存市場に影響がない医療機関、児童クラブなど
で牛乳等を無償配布しました。

●写真撮影時のみ
マスクを外して
います。

全国酪農業協同組合連合会全国酪農業協同組合連合会
I ♥ MILK action 2022winter
（令和４年11月16日～令和５年１月31日）

生乳 25ｔ（職員 1 人当たり 50 ㎏相当）の牛乳・乳
製品の消費に取り組むプロジェクトを行いました。
その一環として『らくのうマルシェ』を開催（開催日：
12/10，1/14）し、全国 13メーカーの牛乳・乳製
品 46アイテムを販売しました。

新宿駅西口広場イベントコーナーでイベント
を実施。搾乳牛の等身大模型を使った搾乳体
験コーナーや酪農グッズ配布コーナーを設置
しました。生産コストの高騰や酪農経営の現
状について理解を求めるとともに、牛乳の消
費拡大をアピールしました。イベントの様子
は YouTube でも公開しています。
https://youtu.be/av9l0WnoVRI
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１）酪農をめぐる状況
　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。今年に入ってからは、
円安は少し落ち着いて
いますが、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
格は高騰し、多くの食品は再び値上がりする傾向となって
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

に欠かせない飼料価格は高止まりし、エ
ネルギー価格も高騰しています。生乳の
生産コストが上昇する一方、酪農家の貴重
な副産物収入となる子牛の価格は、引き
続き下落しており、酪農家の経営は厳しさ
を増しています。

２）生乳需給の改善に取り組む酪農家
　このように酪農家の経営を取り巻く状況が厳しい中、
昨年11月から牛乳、発酵乳向け乳価が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類
やヨーグルトの店頭価格が値上がりしています。これは酪
農家の経営努力では吸収しきれないコスト上昇分の一部
を反映させていただくものとなります。

　酪農家は、値上げによる牛乳などの消
費の減少で、生乳需給がこれ以上緩和し
ないよう、「自主的」に生乳生産の抑制
に取り組んでいます。具体的には、高齢
などの理由で搾乳量が低下している乳牛
を更新することなどで、

実質的に生乳の生産量を減らしていま
す。酪農家にとっては、手塩にかけて育
ててきた牛を手放すことはつらいことで
すが、消費者のみなさまに値上げのご負
担をお願いしているため、自らもできる
限りの努力をしています。

　みなさまには値上げ後も
牛乳を飲んでいただいてい
ることをはじめ、酪農家自
らの生産抑制の取り組み等
もあり、現時点では牛乳・
乳製品に処理できない生乳
の大量発生は回避されてい

ます。みなさまには牛乳を飲んで
いただき、改めてお礼を申し上げ
ます。

３）乳製品向け乳価の値上げにご理解ください
　こうした状況の中で、特に北海道
の酪農経営は厳しい状況が続いてい
ます。北海道は、日本の生乳生産量
の半分以上を占める主産地ですが、
生産された生乳の８割はバター、脱
脂粉乳、チーズなどの乳製品向けが
占めています。昨年11月に牛乳向けの乳価が値上げされま
したが、北海道は関東や関西などの消費地から離れており、
牛乳向けの生乳割合は２割しかないため、乳価の値上げによ
る生産者乳代の上昇効果が少ない地域となっています。
　このため、北海道の酪農家は、先ほど
紹介した自主的な生産抑制や生産コストの
削減に努めていても、収入が大幅に減少し
て厳しい経営状況が続いています。酪農家
の「基本給」と言える乳価が生産コストの上昇分を十分に補
えない中で、北海道の指定生乳生産者団体は、取引先の乳

業メーカーとの間で、生産コスト上昇
部分の適切な反映に向け乳製品向け
乳価について協議を重ねてまいりまし
た。牛乳向け乳価の値上げに伴う需
要の低下懸念、コロナ禍以降の需給
緩和環境の継続（特に脱脂粉乳の在
庫が過去最高水準）等もあり乳業者

との協議は難航しました。しかし、酪農乳業界を挙げて脱脂
粉乳など乳製品の消費拡大に取り組むことや、北海道の酪
農家の経営悪化に伴う離農を防ぎ、今後の生乳生産基盤を
維持するため、今年４月から乳
製品向け乳価を１㎏当たり10 円
引き上げることで合意しました。
この結果、主要な乳業メーカー
は４月から、バター、チーズな
ど乳製品の小売価格を値上げす
ることを発表しています。今後
は、外食向けや土産用など業務用の乳製品価格も順次値上

げされることになります。今
後も乳製品を安定供給してい
くための値上げに、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。

これからも日本の酪農生産基盤を維持
するために、乳製品の値上げにご理解ください

乳 価 値 上 げ に つ い て
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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 

春 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

春！ 軽やかな季節のもと、
牛乳を味方に、ヘルシー・アップ！
　春なのに、いまだ終息宣言の出ないコロナ禍などにより、家で過ごす時間は多めで、
運動不足や身体の不調を感じる人は増えています。改めて、体の重要な役割を担う「筋肉」
について考え、健康・長寿を目指すためにも、運動そして牛乳について考えてみましょう。

運動や日常生活のベースとなる筋肉には
健康維持に不可欠な役割がある！

　体の筋肉は、立ち座りや歩行など基本的な日常動作の基盤
になるだけでなく、大切な生命維持のために、さまざまな役割
を担っています。
　全身の筋肉は大小４００以上あります。代表的な筋肉という
と、心臓を動かす「心筋」、内臓や血管を動かす「平滑筋」、この
ほか体を動かす「骨格筋（一般的な筋肉）」などが挙げられます。
　一般的な筋肉の働きを考えてみると、まず全身の骨格に沿っ
て付着する「骨格筋」の役割は、伸び縮みして体を動かし、かつ
安定させることです。
　筋肉はまた、常にエネルギーを消費しており、そこで熱を生
み出し、体温を調整しています。
　さらに筋肉は「第二の心臓」といわれます。その筋肉の収縮
と弛緩で、ポンプのように働き、リンパ液の循環を助けている
のです。
　加えて筋肉は、外からの衝撃を吸収するクッションとなり、
内部の骨や内臓、関節などを守る役割も担っています。
　このほか筋肉は、骨形成や血管の新生、インスリンの分泌促
進や、グリコーゲンの貯蔵、水分保持などまで、さまざま大切な
役割を担っています。
　なお、水分を除いた筋肉の成分の80％は、たんぱく質です。
効率よく筋肉をつけるには、毎日きちんと、たんぱく質を摂取し
ていくことです。まさに、毎日のこと。牛乳・乳製品こそ、おすす
め！ではないでしょうか。

運動の後の、
牛乳１杯が効果的！

　筋肉は、運動をすると、年齢にかかわらず何歳からでも発達
させることができます。逆に筋肉は、使わないと、どんどん衰え
てしまいます
　筋肉の細胞である「筋繊維」は、トレーニングなどで負荷が
かかると、筋肉修復の際に、より太く強い状態になるといわれ
ます。つまり、年齢にかかわらず、いつからでも筋肉づくりはでき
るのです。それぞれの世代に合わせた、無理のない筋力トレー
ニングで、生活の質の向上を目指してみてはいかがでしょう。
　さて、筋肉は、どのように作られるのかというと、たんぱく質
に含まれるアミノ酸を使って作られます。

　ちなみに、牛乳に含まれるたんぱく質はとても優秀です。
体をつくる上で大きな働きをする分岐鎖アミノ酸（ＢＣＡＡ=
バリン、ロイシン、イソロイシン）が豊富なのです。特に、ロイシ
ンは筋肉たんぱく質の合成を強力に促進し、かつ壊れにくくす
る作用を持っています。
　このほか、ＢＣＡＡには筋肉痛や疲労をやわらげる働きも
あります。効率よく筋肉をつけたい場合は、運動後できるだけ
速やかに、たんぱく質を摂取することです。牛乳なら、筋肉を
体内で作るスピードが上がりやすく、より効果的といわれます。
　ちなみに近年、高齢化が進む日本で課題となっているのは、
健康寿命（健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活
できる期間）をより延ばす、ということです。
　高齢者の寝たきりや要介護状態を招く要因として挙げられ
るのが、
●�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）
●�サルコペニア（筋肉量の減少による筋力や身体機能の低下）
●�フレイル（筋力や心身の活力低下、虚弱状態）
　いずれも40代から徐々に進行するとい
われ、栄養面からみると、肥満や生活習慣
病などは「過剰栄養」の結果、また、骨折・
転倒・衰弱などは「低栄養」の結果といわ
れます。
　こうした負のスパイラルに陥らないため
にも毎日、適度な運動を心掛け、運動後に
牛乳を1杯！ というライフスタイルをお勧
めします。

筋肉トレーニング時の
注意ポイント

● 軽く準備運動をして体を温め 全身への血液循環を良くして
から、運動に取り組もう。 

● 筋トレは、無理せず、力まず、勢いも付けず、ゆっくり呼吸しな
がら行おう。

● 各運動は10回ほど繰り返し、 ”ややきつい“と感じる程度に。
無理はしない。

● 関節に極度の負担がかからないように膝や膝の関節を伸ば
し切ることは避けましょう。

お
す
す
め
！
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スキムミルクたっぷりレシピで軽やかに！

低脂肪で美味しいレシピ

材料（2 人分）
里芋………………………………………………300g
ごま油…………………………………………小さじ1
絹ごし豆腐………………………………………200g
スキムミルク………………………………大さじ4
塩、こしょう…………………………………各少々
豚ひき肉………………………………………150g
長ねぎ（粗みじん切り）………………………8㎝長さ
にんにく、しょうが（すりおろし）…………各小さじ1/2

里芋とピリ辛ひき肉の
豆腐クリームグラタン

鱈とブロッコリーのスープ
材料（2 人分）
鱈（皮と骨をとり、ひと口大に切る）…………1切れ
ブロッコリー（茎と花蕾を細かく刻む）……… 50g
玉ねぎ（みじん切り）………………………… 1/2個
じゃがいも（皮をむいてすりおろす）……………50g
スキムミルク…………………………………大さじ5
コンソメスープの素（顆粒）……………小さじ1/2強
塩、こしょう……………………………………各少々
オリーブオイル……………………………………適量

作り方
❶小鍋に3カップの湯を沸かして弱火にし、酢大さじ2（分量外）を入れる。菜箸でかき混ぜで渦を作り、中央に
割った卵を静かに入れて2分加熱する。裏返して2分加熱し、水にとる。水けを切る。

❷	アスパラガスは、根元の部分を2～3㎝切り、はかまとかたい部分の皮をピーラーで削ぐ。耐熱皿に入れ、ラッ
プをして500Wで1分加熱する。ラップをしたまま5分ほど置く。

➌濡らして水けを切ったキッチンペーパーを耐熱皿に敷き、洗った新じゃがいもを置く。ラップをして600Ｗの
レンジで5～6分加熱する。串をさし、柔らかくなっていたらラップをしたまま粗熱をとり、皮をむく（じゃが
いもがかたい場合は追加で加熱してください）。食べやすい大きさに切る。

➍Ａを混ぜ合わせておく。
➎器に❷、➌を盛り、➍、❶の順にのせる。粉チーズをのせ、黒こしょうをふる。

材料（2 人分）
アスパラガス………………………………………1束
新じゃがいも……………………………3個（150ｇ）
スキムミルク………………………………大さじ3
ツナ（油を軽く切る）………………………… 70ｇ
牛乳（60℃に温める）………………………大さじ2
塩、こしょう…………………………………各少々
卵……………………………………………………1個
パルメザンチーズ、黒こしょう………………各適量

アスパラガスと
新じゃがいもの
ツナクリーミ―ソース

人参の卵ボーロ
材料（約 75 個分）
卵黄………………………………………………2個
スキムミルク…………………………………大さじ3
片栗粉………………………………………140ｇほど
人参（すりおろし）………………………………30g
砂糖…………………………………………… 40g

作り方
❶ボウルに卵黄、砂糖を入れて砂糖を溶かすように
ヘラでよく混ぜる。人参、スキムミルクを入れて
さらに混ぜる。

❷	片栗粉を入れて混ぜる（生地は粉っぽさが残っ
ているくらいがよい）。生地がやわらかい場合は
片栗粉を加え、かたい場合は牛乳（分量外）を少
しずつ加える。

➌直径1.5㎝ほどのボール状に丸め、クッキング
シートを敷いた天板にのせる。180℃のオーブン
で10分焼く。
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豆板醤………………………………………小さじ1/2
酒……………………………………………大さじ1
醤油………………………………………小さじ1強
砂糖………………………………………小さじ1/2
花椒（粉）…………………………………小さじ1/8
とろけるチーズ……………………………………40g
サラダ油…………………………………………適量

A

ごま油を絡めておく。
➋絹ごし豆腐はキッチンペーパーで包み、耐熱皿に
入れ、600Wのレンジ1分加熱する。ボウルに入れ
て泡立て器でかき混ぜ、Ａの材料を入れて、なめ
らかになるまでさらにかき混ぜる。

➌フライパンにサラダ油を入れて中火に熱し、ひき
肉を入れて炒める。ひき肉に火が通り、焼き色が
ついたら豆板醤、長ねぎ、にんにく、しょうがを入
れて炒め、香りがでたらBを入れて炒め、ひき肉
に味がなじんだら火を止める。

➍❶の耐熱皿に3をのせ、2をかける。とろけるチー
ズをのせ、200℃のオーブンで10～12分焼き色
がつくまで加熱する。

作り方
❶里芋は泥を洗い流し、耐熱皿に入れる。ラップを
し、600Wのレンジで5分加熱する。ラップをとっ
て裏返し、3分ほどやわらかくなるまで加熱する
（かたい場合は、さらに20秒ずつ加熱する）。皮
をむき、耐熱皿に入れ、フォークで粗めにつぶす。

作り方
❶鍋にオリーブオイルを入れて中火に熱し、玉ねぎを
炒める。しんなりし、水分が飛んだら鱈を入れて軽
く炒め、水400㏄、コンソメスープの素を入れる。

➋強火にし、沸騰したら弱火にし、鱈に火が通る
まで加熱する。煮汁大さじ5ほどボウルに入れて
60℃くらいにしておく。ブロッコリーを入れる。

➌➋の煮汁にスキムミルクを入れて溶かし、➋に加
える。じゃがいもを入れてとろみがつくまで加熱
し、塩、こしょうで味を調える。
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