
 
…………………………………………350cc 
………………………………25g（大さじ3） 
……………………………35g（大さじ4） 
…………………10g（大さじ1･小さじ2） 
…………………………………5g（小さじ2） 

………………………………………………少々 

 
……………………………………200g 

…………………………………………50g 
………………………………………5枚 
………………………………………50g 
………………60g（大さじ3・小さじ１） 

…………………………………………300cc 
………………………………………450cc

飲む 
DRINK

食べる 
EAT

MILKMILK

　
牛
乳
は
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
素
が
、
バ
ラ
ン

ス
よ
く
含
ま
れ
た
優
れ
た
食
品
で
す
。 

　
国
民
栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、
１
人
当
た
り
の
カ

ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
は
一
日
５
３
６
褂
と
目
安
量
の

６
０
０
褂
を
下
回
っ
て
い
ま
す
。 

　
カ
ル
シ
ウ
ム
に
は
、
子
ど
も
の
成
長
や
骨
粗
し
ょ

う
症
の
予
防
は
も
ち
ろ
ん
、
血
圧
を
下
げ
る
効
果
、

イ
ラ
イ
ラ
を
静
め
た
り
、
安
眠
を
手
助
け
し
た
り
す

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

　
年
を
と
っ
て
く
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
悪
く

な
る
の
で
、
最
も
盛
ん
な
思
春
期
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を

貯
金
し
て
お
き
、
丈
夫
な
骨
を
作
る
こ
と
が
大
切
で

す
。 

　
乳
幼
児
か
ら
成
長
期
の
子
ど
も
、
ス
ト
レ
ス
の
多

い
中
高
年
、
そ
し
て
骨
や
歯
の
老
化
が
心
配
さ
れ
る

高
齢
者
、
特
に
女
性
は
閉
経
後
に
骨
粗
し
ょ
う
症
に

な
り
や
す
い
の
で
、
年
齢
を
問
わ
ず
と
り
た
い
も
の

で
す
。 

　
牛
乳
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
吸
収
さ
れ
や
す

く
、
小
魚
で
は
33
％
、
野
菜
類
で
は
、
19
％
し
か
体

内
に
吸
収
さ
れ
な
い
の
に
、
牛
乳
は
40
％
も
吸
収
で

き
ま
す
。 

　
牛
乳
は
、
２
０
０
裨
に
２
２
０
褂
の
カ
ル
シ
ウ
ム

を
含
み
、
１
日
の
三
分
の
一
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
を
と

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

　
一
日
の
牛
乳
の
目
安
と
し
て
子
ど
も
は
、
コ
ッ
プ

２
杯（
３
６
０
裨
）、
大
人
は
コ
ッ
プ
１
杯（
１
８
０
裨
）

を
飲
む
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。 

　
牛
乳
が
飲
め
な
い
人
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ

な
ど
の
乳
製
品
で
と
る
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

　一日の食事に牛乳をプラスす

るだけで、栄養素を補給し、理

想的な栄養バランスに近づけて

くれます。 

　調理しなくてもそのまま飲ん

でもおいしい牛乳ですが、料理

に使えば、コクとまろやかさを

プラスして、おいしく仕上がり

ます。 

　どんな材料とも相性がよいの

で、フルーツ牛乳やババロア、

牛乳寒天などのおやつにしてお

いしく上手にとり入れてみては

いかがですか。 

　
６
月
14
日
、
菊
池
地
域
酪
農
女
性
部
が

市
役
所
を
訪
れ
、
市
長
に
牛
乳
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
し
ま
し
た
。 

　
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
に
は「
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
」 

　
母
の
日
に
は「
カ
ー
ネ
ー
シ
ョ
ン
」 

　
父
の
日
は
？ 

「
牛
乳
」と
定
着
さ
せ
、
牛
乳
消
費
拡
大
を

は
か
ろ
う
と
、「
父
の
日
に
牛
乳
を
贈
ろ
う
」

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
と
し
て
、
活
動
し
て
い
る

も
の
で
す
。 

　
あ
な
た
も
、
日
ご
ろ
の
感
謝
の
気
持
ち

を
込
め
て
、
来
年
は
お
父
さ
ん
に
牛
乳
を

贈
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
牛
乳
は
、
健
康
づ
く
り
に
最
適 

手軽に補給 

「
ち
ち（
父
）の
日
に
、 

ち
ち（
牛
乳
）を
贈
ろ
う
」 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン 

　
　    

効
果
が
あ
る
優
れ
も
の 

　
牛
乳
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
た
ん
ぱ
く
質
が
含

ま
れ
て
お
り
、
老
化
防
止
や
体
力
減
退
を
防
ぐ
働
き

が
あ
り
、
ビ
タ
ミ
ン
類
に
は
皮
膚
の
新
陳
代
謝
を
促

し
肌
に
潤
い
を
与
え
素
肌
を
美
し
く
保
つ
働
き
が
あ

り
ま
す
。 

　
い
つ
ま
で
も
、
若
々
し
く
い
た
い
人
に
は
、
優
れ

も
の
の
食
品
で
す
。 

材料＜5人分＞ 
牛乳 
砂糖 
片栗粉 
きな粉 
砂糖 
塩 

【作り方】 

① 鍋に牛乳、砂糖、片栗粉を入れ5～6分練り
上げる。 

② 水で濡らしたバットに入れ、平らにならし冷
やす。 

③ 食べやすい大きさに切り分け、きな粉と砂糖
と塩を混ぜ合わせたものをかけて食べる。 

材料＜5人分＞ 
かぼちゃ 
しめじ 
干しいたけ 
こまつな 
麦味噌 
牛乳 
だし汁 

ミルク味噌汁 ミルクくずもち 

牛乳を加えることで、

いつもとはひと味

違うまろやかなみ

そ汁になります。 

【作り方】 

① 昆布とかつお節でだし汁を作っておく。 
② かぼちゃは一口大に切り、干しいたけはもど
してせん切りにし、しめじはいしづきをと
りほぐしておく。 

③ こまつなはさっと茹でて小さく切っておく。 
④ かぼちゃ、しいたけをだし汁で柔らかく煮た
あとにしめじも加える。 

⑤ ④に味噌を溶き
入れ、牛乳を加
えひと煮立ちさ
せる。 

⑥ ⑤に③を加える。 

夏
休
み
に
親
子
で
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
せ
ん
か
！ 

　
い
よ
い
よ
楽
し
い
夏
休
み
。
親
子
で
、
カ

ル
シ
ウ
ム
豊
富
な
牛
乳
を
使
っ
た
料
理
に
チ

ャ
レ
ン
ジ
し
て
元
気
な
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ

う
。 

 

親
子
ふ
れ
あ
い
料
理
教
室 

●
と
　
き 

８
月
２
日（
水
） 

午
前
９
時
30
分
〜
午
後
12
時
30
分 

●
と
こ
ろ 

「
ふ
れ
あ
い
館
」 

●
内
容 

栄
養
士
の
話
・
調
理
実
習
・
試
食 

●
対
象
者
　
小
学
生
を
も
つ
親
子 

●
募
集
人
員
　
15
組（
先
着
順
） 

●
参
加
費
　
無
料 

●
持
参
品 

エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・
米
１
合
・
子
ど

も
用
包
丁（
持
っ
て
い
る
人
） 

●
申
込
期
間 

７
月
18
日（
火
）〜
28
日（
金
） 

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先 

市
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
事
務
局 

蕁（
２
４
２
）１
１
８
３ 

牛
乳
を
使
っ
た
料
理
に 

チ
ャ
レ
ン
ジ 
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