
 

 
例年、寒さとともに牛乳の消費量は減少します。これに加え、冬休みには牛乳消費量の 1 割を占める

学校給食用牛乳の供給が休止することなどから、年末年始は特に牛乳の消費量が減ります。ただ、牛の

ミルクの生産を止めることはできないので、家庭でも飲んで消費していきましょう。 

  
 

 

【牛乳を飲むよさ】  
①丈夫な体を作る(カルシウム補給) ②手軽に栄養バランスを整えられる ③将来にわたる健康づくり「貯骨」 

                     
コップ１杯 200ml で、カルシウム 

 277㎎とれます。 
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冬休みは、親子で料理をしてみてはいかがですか。学年に応じて、

材料を混ぜたり、食材を洗ったり、皮をむいたり、高学年では家庭科

で学んだことを家庭で実践したり、食についての知識や技術を身につ

けることは、子供たちが生きる上でとても大切な事ですね。 

 特に苦手な食べ物があるお子さんは、自ら料理に関わることで、苦

手なものを克服するチャンスになります。冬休みは、ぜひ時間をとっ

て家族で調理に取り組んでみてはいかがですか。 

  
 

いつもよりもう１杯牛乳を飲モ～！ 

（J-milk ホームページより抜粋） 

（近藤乳業 ホームページより抜粋） 

 

https://2.bp.blogspot.com/-NVRAaPrHeJA/VCOJp1zTUzI/AAAAAAAAm0g/W1j8zOGz1HM/s800/character_milk_ushi.png


 

 

 

 

 

 
 

 

（J-milk ホームページより抜粋） 



 
【材料（４人分）】       【作り方】 

牛乳    ４００ｍｌ     ①鍋に牛乳、片栗粉、砂糖を入れてよく混ぜ、火にかけて木じゃく 

片栗粉   大さじ６       しで混ぜる。 

砂糖    大さじ３      ②煮立ったらまぜながら２分ほど煮る。 

Ａ）きなこ 大さじ３      ③バットにオーブンシートを敷いて、②を流し入れ、冷ましてから 

砂糖  大さじ３       冷蔵庫で冷やす。十分に冷えたら食べやすく切り分けて器に盛る。 

塩     少々       ④Ａの材料をよく混ぜて、③にふりかける。  【Ｊミルクレシピ参照】 

ポイント 全体がプリプリになり、鍋底が５～６秒間見えるようになるまで、混ぜながら火を通しましょう。 

アレンジ お好みのジャムやココア、チョコソースなどをかけたり、一緒に混ぜて作ってもおいしいです。 

 

 

【材料（２合分）】      【作り方】 

粉チーズ   大さじ４    ①米は炊く３０分前にとぎ、ざるに上げて水気をきっておきます。 

米         ２合      ②鶏肉は一口大、油揚げ、にんじん、しいたけは細切りにします。 

鶏むね肉    ５０ｇ      ごぼうはささがきにし、水にさらしてアクを抜きます。 

油揚げ    １/２枚     ③炊飯器の内釜に米と分量の水、調味料、生姜、粉チーズを入れてよく混 

にんじん     １/４本      ぜ合わせ、②をのせて普通の炊飯の要領で炊きます。【森永乳業レシピ参照】 

しいたけ       １枚     ポイント 

ごぼう      １/３本     粉チーズを加えたら具材をのせる前に混ぜておくとチーズのコクと旨味 

水           適量     が全体にいきわたります。                         

しょうゆ   小さじ２ 

酒         小さじ１ 

生姜のすりおろし １かけ分 

 

【東野小学校の現状】  

東野小学校では残念ながら牛乳がたくさん残ります。特に寒くなってからは、１クラス１０本近く残るとこ

ろもあります。成長期の子供に必要な栄養を手軽に補給できるという牛乳のよさを知り、少しでも飲める量が

増えることを願い、お便りを発行しました。レシピを載せましたので、ぜひご家庭で料理を作ってみてはいか

がでしょうか。 

牛乳が飲めない場合は、牛乳以外のヨーグルトやチーズなどの乳製品を上手に取り入れることも大切になり

ます。また、乳アレルギーで飲めない場合は、牛乳以外の食品で栄養を補うようにするなど工夫していきまし

ょう。 

 

    

 

栄養士イラ

スト／無料イ

ラストなら「イ

ラスト AC」 

ac-illust.com 

 

 

だし汁の代わりにチーズで炊きこむごはんです。 

芳醇な香りと旨味が楽しめます。 

 

ライセンス可能 

くず餅のイラスト素材 

[42169469] - PIXTA 

pixta.jp 

 

 

私たちは、季節やえさ、体調によ

ってお乳の出る量や味、風味が 

変わることがあるよ。 

https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fthumb.ac-illust.com%2Ffb%2Ffb8270cda6aefda9c42a3c99920e3a47_t.jpeg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.ac-illust.com%2Fmain%2Fsearch_result.php%3Fword%3D%25E6%25A0%2584%25E9%25A4%258A%25E5%25A3%25AB&tbnid=5TfCqW3WsCT7bM&vet=12ahUKEwiDitfTnfT0AhWOEKYKHSyMCz4QMygDegUIARCbAQ..i&docid=doDMBKpbur-rYM&w=317&h=340&itg=1&q=%E6%A0%84%E9%A4%8A%E5%A3%AB%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=2ahUKEwiDitfTnfT0AhWOEKYKHSyMCz4QMygDegUIARCbAQ
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