
11 広報なかしべつ　2024.2

　スキムミルクは牛乳から脂肪分と水分を取り除き、細かい顆粒状にしたものです。乳脂肪がほとんど含まれ
ておらず、低カロリーでたんぱく質やカルシウムを摂ることができ、水やお湯に溶けやすく、コーヒー等の飲
料のほか、シチューやカレーなどの料理に幅広く使えます。また、水分を含んでいないため常温保存ができ、
賞味期限も長く、扱いやすい特徴があります。スキムミルクは、牛乳に含まれる乳糖（ラクトース）を含んで
います。この成分は水を含むと膨張する特徴があり、お腹に入ると膨らみます。おかげで空腹を感じにくく、
食事量を無理なく減らすことができるので、スキムミルクはダイエットの大きな味方にもなります。
　ぜひ日頃の食卓に取り入れておいしく健康に、引き続き乳製品の消費を応援してください。

地 行く�協力隊が
おこし域
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　初めて迎える中標津の２月。楽しいことも多いですが、驚くことは倍くらいあります。
今回は、中標津と埼玉の冬の違いについて書いていこうと思います。
　まず、気温が埼玉よりも15度くらい低いです。寒い日でも０℃前後の埼玉に比べて、
中標津の冬は－15℃になることも。実家から持ってきた防寒着ではどうにもなりませ
ん。しかし埼玉と違い、屋内がとても暖かいことに驚きました。
　特に、換気口が外と繋がっている石油ストーブには感動しました。私の実家は、冬に
なると「安藤家は寒くて行きたくない」と言って誰も遊びに来なくなるほど寒くなりま
す。なにせストーブやヒーターがなく、エアコン１台で冬を過ごすのだから仕方があり
ません。決して埼玉県に暖房器具が普及していないわけではなく、安藤家が好きで凍え
ながら過ごしているだけなので安心して埼玉にお越しください。また雪が降る地域にも
住んだことがないので、非常に新鮮でした。
　４、５年に１回ほどしか雪が降らない私の地元では、降雪は一大事です。いつも正確
な運行ダイヤは乱れ、雪で転んで怪我をした人が続出するニュースが流れます。私は雪
が降るとテンションが上がって、雪だるまを作ったり雪合戦をしたりして全力で楽しん
でいました。ですが、いざ雪の降る地域に住んでみると、それどころではありません。
　シンプルにめちゃくちゃ寒い ・・・！－15℃での雪かきは未だに正気の沙汰ではな
いと思っています。また、雪道の運転はかなり怖く感じます。驚くべきことに、スタッ
ドレスタイヤに履き替えてもちゃんと滑るのです。移住するまでは、謎の技術で絶対に
滑らないタイヤだと思っていました。
　初めて迎える中標津の冬。まだ慣れないことが多いですが、冬まつりやモアン山スノー
シューハイキングなど楽しみなイベントがたくさんあります。自分にできることを精一
杯やりながら、これから始まるイベントを盛り上げていければと私は考えています。

作り方

食材（２人分）北海道産鮭と
鶏のコク旨石狩鍋 【肉団子Ⓐ】

●北海道産スキムミルク�� 4ｇ
●おろしショウガ�������� 2ｇ
●鶏ひき肉������������100ｇ
●塩��������������ひとつまみ
●北海道牛乳������������ 6ｇ

【煮汁Ⓑ】
●北海道産スキムミルク� 30ｇ
●白味噌��������������� 40ｇ
●だしの素�������������� 6ｇ
●水������������������400ｇ
●塩��������������������少々

【その他】
●片栗粉������������������適量
●豆腐������������������ 1/2丁
●鮭切り身��������������120ｇ
●白菜�������������������� 4枚
●長ネギ���������������� 2/3本
●北海道産ミックスチーズ� 60ｇ
●水菜������������������� 60ｇ
●シイタケ���������������� 4個

牛乳・乳製品を使ったおすすめレシピ紹介します！

問い合わせは、農林課 畜産係まで。

味変にお好みで柚子胡椒を加
えてもおいしいですよ！

※ほかにも牛乳・乳製品を使ったレシピはこちら　
レシピ：MILK LAND HOKKAIDO→TOKYOより

①�白菜と水菜はざく切りに、長ネギは長さ５㎝の斜め切りにし、鮭と
豆腐は食べやすい大きさにカットする。

②�ボウルにⒶを入れてよく混ぜ、肉団子のタネを作る。
③�鍋にⒷを入れて軽く煮立たせ、②をスプーンで一口大の肉団子に成
形して、片栗粉をまぶしてから鍋に入れる。

④�肉団子に火が通ったら、白菜、豆腐、長ネギ、シイタケ、鮭を鍋に
入れ、その上にミックスチーズをトッピングして、蓋をして吹きこ
ぼれないように煮込む。

⑤�全体に火が通ったらスープの味を見て（具材から水分が出るため）、
味が薄ければ塩で味を調え、水菜を最後に盛り付けたら完成！
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メールアドレス　ando@kaiyoudai.jp

中標津町の道路。
ほぼスケートリンク！

地元の道。走りやすい！

スキムミルク（脱脂粉乳）を使ったレシピ

　鮭にはカルシウムの吸収を促すはた
らきを持つビタミンＤが豊富なので、
カルシウムが多く含まれるスキムミル
クとの相性は抜群！成長期に推奨され
ている１日に必要なカルシウム摂取量
の1/2以上を摂ることができます！

広報なかしべつ 令和６年２月号 掲載


