
で
安心・元気な食卓！！

ヘルシー
ビーフ
クッキング

社団法人全国肉用牛振興基金協会
財団法人日本食肉消費総合センター
〈後　援〉独立行政法人農畜産業振興機構





「
国
産
若
牛
」
は
、〝
安
心
な
食
卓
〞
を
約
束
し
ま
す
。

出生から飼育・出荷まで

牛肉として流通されるまで

牛トレーサビリティ制度
～個体識別番号で検索できること～

国
産
牛
肉
な
ら
で
は
の
安
心
。

「
国
産
若
牛
」は
、牛
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
制
度
に
基
づ
い
て
、

生
産
者
と
食
肉
流
通
業
者
す
べ
て
が
取
り
組
む
こ
と
に
よ
り
、

皆
様
に
安
心
を
お
届
け
し
ま
す
。

国内で飼養されるすべ

ての牛に、10桁の個体

識別番号が印字された

耳標が装着されます。

耳標を取りはずすこと

は禁じられており、個

体識別番号は1頭に対

して一つ、生涯唯一の

番号になります。

生産・飼育管理者の
届け出により、出生
年月日、雄雌の性別、
品種、飼育地などが
データベース化（記
録）されます。

牛が食肉処理された

後、枝肉、部分肉、精

肉と加工・流通する過

程において、販売業者

により個体識別番号が

表示され、取り引き情

報が帳簿に記録、保存

されます。

販売されている精肉に
は、必ず、個体識別番
号や、それに対応する
ロット番号が表示され
ています。この個体識
別番号をインターネッ
トホームページ上に入
力すると、お買い求め
になった牛肉の出生か
ら食肉処理されるまで
の生産履歴情報を調べ
ることができます。

牛トレーサビリティ制度で、安心して「国産若牛」を食卓に！

※お買い求めになった牛肉の
個体識別番号を検索してみてください。
［パソコン］www.nlbc.go.jp/
［携帯電話］www.id.nlbc.go.jp/mobile/

安
心
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国
産
牛
肉
に
は
、
消
費
者
の
皆
様
に
安
心
な
食
卓
を
約
束

す
る
た
め
、
牛
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
制
度
が
法
律
で
義
務
づ

け
ら
れ
て
い
ま
す
。

牛
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
制
度
と
は
、
牛
が
生
ま
れ
た
時
に

個
体
識
別
番
号
が
表
示
さ
れ
た
耳
標
を
つ
け
、
生
産
か
ら
食

肉
処
理
さ
れ
る
ま
で
の
生
産
履
歴
情
報
を
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
に

記
録
し
、
そ
の
情
報
を
消
費
者
に
提
供
で
き
る
制
度
で
す
。

こ
の
牛
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
制
度
に
よ
っ
て
、「
国
産
若

牛
」
が
、
ど
こ
で
生
ま
れ
て
育
っ
た
の
か
を
簡
単
に
調
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

写真提供／独立行政法人家畜改良センター

個
体
識
別
番
号
で
、
購
入
し
た
牛
肉
の
生
産
履
歴
が
わ
か
る
！



カ
ル
ニ
チ
ン
豊
富
な
牛
肉
は

脂
肪
の
燃
焼
を
助
け
る
！

「
国
産
若
牛
」で
、健
康
ダ
イ
エ
ッ
ト
！

カ
ル
ニ
チ
ン
は
、
食
事
で
と
っ
た
脂
肪
や
体
内
の
余
分
な

脂
肪
の
分
解
を
促
進
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効
果
が
あ
る
と
、
注
目
さ
れ
て
い

る
栄
養
素
で
す
。
カ
ル
ニ
チ
ン
は
約
４
分
の
１
が
必
須
ア
ミ

ノ
酸
で
あ
る
リ
ジ
ン
、
メ
チ
オ
ニ
ン
か
ら
合
成
さ
れ
ま
す
が
、

残
り
４
分
の
３
は
食
品
か
ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

カ
ル
ニ
チ
ン
は
肉
類
、
中
で
も
牛
肉
の
赤
身
部
分
に
多
く
含

ま
れ
、
植
物
性
食
品
に
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

ま
た
、
肉
類
に
は
カ
ル
ニ
チ
ン
の
合
成
原
料
と
な
る
リ
ジ
ン
、

メ
チ
オ
ニ
ン
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
だ
か
ら
」
と
、

肉
を
食
べ
な
い
極
端
な
食
生
活
を

送
る
と
、逆
効
果
。
か
え
っ
て
不
足

し
た
分
の
た
ん
ぱ
く
質
を
補
う
た

め
に
筋
肉
が
分
解
さ
れ
、
貧
弱
な

体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ダ
イ

「
国
産
若
牛
」
は
栄
養
豊
富
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
最
適
。

牛
肉
に
は
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
む
良
質

の
た
ん
ぱ
く
質
が
た
っ
ぷ
り
。
た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
、
骨
、

皮
膚
、
内
臓
、
血
液
な
ど
人
間
の
体
を
構
成
す
る
組
織
を
つ

く
る
重
要
な
成
分
で
す
。
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
、
体
の
維
持
や

成
長
に
不
可
欠
な
栄
養
素
で
す
が
、
体
内
で
合
成
で
き
な
い

の
で
、
食
品
か
ら
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
、
免
疫
力
が
落
ち
、
病
気
に

か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
長
寿
で
有
名
な
沖
縄
や
ハ
ワ
イ

の
日
系
人
は
、
高
齢
者
で
も
肉
を
よ
く
食
べ
る
食
生
活
を
保

っ
て
い
ま
す
。
牛
肉
な
ど

の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
に

は
、
血
管
を
丈
夫
に
し
、

余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排

出
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
に
含
ま
れ
る
含
硫

ア
ミ
ノ
酸
メ
チ
オ
ニ
ン
に
は
、
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
る
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
排
出
を
助
け
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
動
物

性
た
ん
ぱ
く
質
は
体
内
で
の
消
化
吸
収
が
よ
い
の
も
特
長
。

健
康
な
生
活
を
送
る
う
え
で
、
牛
肉
は
、
大
変
効
率
の
よ
い
、

た
ん
ぱ
く
質
源
な
の
で
す
。

牛
肉
は
、
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
、
鉄
分
、
カ
ル
ニ
チ
ン

な
ど
、
体
に
有
効
な
成
分
が
豊
富
な
栄
養
機
能
性
食
品
。

中
で
も
、「
国
産
若
牛
」
は
赤
身
が
多
く
、

脂
肪
分
が
少
な
い
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
最
適
で
す
。

各種食品中のカルニチン含量�

150�

100�

50�

0

牛
肉�

豚
肉�

鶏
肉� 鶏

卵�

牛
乳�

本
鯛�

ま
ぐ
ろ�

（mg/100g）�

ヘ
ル
シ
ー

効
率
的
な
た
ん
ぱ
く
質
源
・
牛
肉
で
、

健
康
な
生
活
を
！

牛
肉
と
野
菜
を
一
緒
に
食
べ
て
、貧
血
予
防
！
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鉄
分
は
、
貧
血
の
予

防
・
改
善
に
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
鉄
分
が
不
足
す
る
と
、

赤
血
球
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
が
減
っ
て
鉄
欠
乏
性
貧

血
に
な
り
、
体
が
だ
る
く
な
っ
た
り
食
欲
が
な
く
な
っ
た
り
、

動
悸
や
息
ぎ
れ
な
ど
の
症
状
が
出
ま
す
。
鉄
分
は
体
内
で
つ

く
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
食
品
か
ら
摂
取
し
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。

牛
肉
に
は
ヘ
ム
鉄
と
い
う
鉄
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ヘ
ム
鉄
は
、
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る
非
ヘ
ム
鉄
よ
り
も

５
倍
以
上
も
吸
収
率
が
よ
く
、
し
か
も
、
非
ヘ
ム
鉄
の
吸
収

を
促
進
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
牛
肉
と
一
緒
に
野
菜
を

食
べ
て
、
鉄
分
を
効
率
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

エ
ッ
ト
中
だ
か
ら
こ
そ
、
肉
を
適
量
食
べ
、
筋
肉
の
増
強
を

は
か
る
こ
と
が
大
切
。
ま
た
、
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
、

カ
ル
ニ
チ
ン
の
脂
肪
燃
焼
効
果
も
さ
ら
に
高
ま
り
、
よ
り
効

果
的
で
す
。



「
国
産
若
牛
」
は
、
国
内
の
肉
用
牛
農
家
が
丹
念
に
育
て
た
、

お
い
し
い
牛
肉
で
す
。
肉
質
が
ほ
ど
よ
く
し
ま
り
、

脂
分
が
少
な
い
の
が
特
徴
で
す
。「
国
産
若
牛
」
で
つ
く
る
、

ヘ
ル
シ
ー
で
お
い
し
い
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

美
味

お
い
し
い
「
国
産
若
牛
」
で
、
毎
日
の
料
理
も
楽
し
く
な
り
ま
す
！

パパイヤに含まれるたん
ぱく質分解酵素が働き、
肉を柔らかくする。

お肉を柔らかくする方法で、
「国産若牛」をさらにおいしく！
パパイヤ、パイナップル、マンゴー、キウイのいずれか
をすりおろした果肉や、はちみつに肉をしばらくつけて
おくと、肉が柔らかくなり、風味よく仕上がります。ま
た、肉を調理する際に、酒、酢、はちみつを加えると、
同様の効果があります。「国産若牛」は脂身が少ないの
で歯ぎれのよい食感が特徴ですが、とろけそうに柔らか
くして食べたいときは、この方法を活用しましょう。

材料（4人分）
国産若牛（焼き肉用薄切り）400q、パパイヤ!/2コ、
Ａ（酒大さじ2 ,しょうゆ大さじ1 ,はちみつ小さじ
2 ,たまねぎ〈すりおろす〉!/2コ）、かぼちゃ !/4コ、に
んじん !/2本、ピーマン2コ、たまねぎ1コ
●サラダ油・塩　　　　　　
エネルギー：370kcal
調理時間：15分（牛肉をパパイヤにつける時間は除く）
作り方
●1パパイヤは皮と種を取り、つぶす。
●2国産若牛を●1のつぶしたパパイヤにつけて半日
おき（写真）、Ａを加えて味を調える。
●3 かぼちゃは種とワタを取って薄切りにする。に
んじんは斜め薄切りにする。ピーマンはヘタと種を
取り、半分に切る。たまねぎは薄い輪切りにする。
●4 ホットプレートにサラダ油大さじ1を熱し、●2
の肉を焼く。肉の脇にサラダ油大さじ1を熱し、

●3の野菜を焼く。肉は味
がついているのでそのま
まで、野菜は焼けたら塩
少々をふっていただく。

材料（4人分）
国産若牛（もも薄切り肉）300q、トマ
トの水煮（缶詰）1缶（400q）、さやい
んげん20本、かぼちゃ! / 4コ、にんに
く2かけ、たまねぎ2コ、ローリエ2枚、
ひよこ豆の水煮（缶詰）!/2缶（110q）、
顆粒スープの素小さじ2、Ａ（バター
大さじ2,小麦粉〈薄力粉〉大さじ3,カ
レー粉大さじ3～4,レッドペッパー小
さじ!/2,カルダモン少々）、Ｂ（ウスタ
ーソース大さじ2,トマトケチャップ大
さじ3,しょうゆ大さじ1）、インスタン
トコーヒー少々、ご飯（温かいもの）
600q
●塩・こしょう・オリーブ油・酒
エネルギー：730kcal
調理時間：50分

作り方
●1 国産若牛に軽く塩・こしょうをふる。
さやいんげんは両端を切り落とす。かぼ
ちゃは種とワタを取り、縦2cm厚さに切
ってから横3cm幅に切る。にんにく、た
まねぎはみじん切りにする。
●2 鍋にオリーブ油小さじ1を熱して肉をい
ため、酒カップ !/4（写真）、トマトの水煮を
缶汁ごと、水カップ4を加える。
●3 フライパンにオリーブ油小さじ2を弱め
の中火で熱し、にんにくとたまねぎを入
れ、香りがたつまでいためる。
●4●3を●2に加え、縦に折って切り目を入れ
たローリエとスープの素を加え、弱火で
30分間煮込む。
●5 肉が柔らかくなったら、●1のさやいんげ
んとかぼちゃ、缶汁をきったひよこ豆を
加え、かぼちゃが柔らかくなるまで弱火
で5分間ほど煮る。
●6 フライパンを弱火にかけ、Ａのバター
を入れて溶かし、小麦粉を入れていため
る。サラサラの状態になったら残りのＡ
を加えて混ぜる。●5のスープ玉じゃくし1
～2杯を加えて溶きのばし、これを●5の鍋
に加えて混ぜる。
●7 Ｂ、塩・こしょう各少々を加えて味を調
え、インスタントコーヒーを加えて混ぜる。
●8 器にご飯を盛り、●7をかける。

酒の効果で肉が柔らか、
野菜もたっぷり、栄養満点カレー

「国産若牛」のトマトカレー
（表紙料理）
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パパイヤ効果で、
肉がふんわりとろける柔らかさ

「国産若牛」で柔らか焼き肉

肉をいためたら、酒をたっぷ
り加え、柔らかく仕上げる。



牛肉の生春巻
電子レンジで蒸すことによって牛肉が柔らかくなります。
野菜もいっしょにたっぷりと食べることができる生春巻です。

●作り方
1 生春巻の皮はぬるま湯に２
～３分間浸し、柔らかく戻す。
2 牛肉は耐熱皿にのせ、Ａを
ふりかける。ラップをして電子
レンジ（５００ｗ）に約１分間かけ
る（写真）。いったん取り出し、
全体を混ぜてから、再び１～２
分間かける。
3 きゅうり、セロリ、にんじん
はせん切りにする。ブロッコリス
プラウトは根元を切り落とす。
4 1の生春巻の皮を１枚広げ、
2の牛肉・3の野菜各１／８量をの
せる。手前の皮をかぶせ、左右
の両端を内側に折り込んでク
ルッと巻く。残りも同様にして
つくり、器に盛る。
5 マヨネーズソースの材料を
混ぜ合わせ、4に添える。

●材料（4人分）
牛肉（しゃぶしゃぶ用）…………３２０ｇ
酒………………………大さじ２

Ａ　米酢……………………大さじ２
塩……………………………少々

生春巻の皮………………………８枚
きゅうり ………………………１／２本
セロリ…………………………１０cm
にんじん ………………………１／２本
ブロッコリスプラウト…………適量
マヨネーズソース
マヨネーズ………………大さじ４
米酢………………………大さじ２
粒マスタード…………大さじ１１／３
しょうゆ・こしょう………各少々

エネルギー：298kcal
調理時間：25分

電子レンジで蒸すこ
とにより、肉から余
分な脂が出る。また、
酒や酢の水分で柔ら
かくなる。

POINT

10 9



かたくり粉をまぶす
ことで、トロンとし
た柔らかい口当たり
になる。

野菜にシャキッとし
た食感が残る程度に
火が通ったら、牛肉
を加える。

牛肉と野菜のとろろん炒
い た

め煮
脂の少ない牛もも肉にかたくり粉をまぶしてゆでてトロンと口当たりよく、
酒、黒酢、はちみつを加えて柔らかく仕上げます。

●作り方
1 牛肉は塩・こしょう各少々
をふり、かたくり粉大さじ２を
まぶしてサッとゆで（写真 a）、
ざるに上げる。あとで再度火に
かけるので、赤みが少し残る程
度でざるに上げる。
2 グリーンアスパラガスは根
元を切り落とし、はかまを除い
て斜め切りにする。たまねぎは
縦に１cm幅に切る。
3 中華鍋にごま油大さじ２を
熱し、たまねぎ、グリーンアス
パラガスの順に入れ、軽くいた
める。顆粒スープの素、水カッ
プ１、Ａを加え、煮立たせる。
4 1の牛肉を加えて混ぜ（写真
b）、味をよくからめてから器に
盛る。

●材料（4人分）
牛もも肉（焼き肉用）…………４００ｇ
グリーンアスパラガス…………８本
たまねぎ…………………………２コ
顆粒スープの素……………小さじ１
オイスターソース……大さじ４
酒・黒酢……………各大さじ４

Ａ
はちみつ………………大さじ２
塩・こしょう……………各少々

●塩・こしょう・かたくり粉・ごま油
エネルギー：368kcal
調理時間：20分

POINT

a

b
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バランスアップ牛丼
通常、牛丼にはバラ肉を使用することが多いのですが、脂肪分の少ない
もも肉を使い、ヘルシーに。野菜の具も増やし、栄養バランスアップ！

●作り方
1 牛肉は一口大に切る。たま
ねぎは縦に１cm幅に切る。しら
たきは半分に切る。キャベツは
ザク切りにする。
2 鍋にＡを合わせて煮立たせ
（写真 a）、たまねぎ、しらたき、
麩（乾燥のまま）、キャベツの順
に加えて煮る。
3 キャベツの歯ごたえがなく
ならない程度に柔らかくなった
ら、1の牛肉を加えてサッと火
を通す（写真 b）。
4 丼にご飯をよそって3をの
せ、あさつきを散らす。好みで
酢漬けしょうが（紅しょうが）
のせん切りを添える。

※エネルギー表示は1人分です。
表紙・料理撮影／岡本真直　表紙・料理スタイリング／久保原惠理　イラスト／西島尚美　　
デザイン／成田由弥　取材・文／宇田真子　編集／日本放送出版協会　制作／ＮＨＫエデュケーショナル

料理制作 金子ひろみ
かねこ・ひろみ　管理栄養士、スポーツ科学
修士。財務省・国税庁審議会委員（酒類分科
会）。大学・大学院で
スポーツ栄養を中心
に学び、現在はトップ
アスリートや、一般の
方への食事指導など
も行う。テレビ、雑誌
などで活躍中。

煮汁にたっぷり酒を
入れることで、牛肉が
柔らかくなるととも
に、うまみも加わる。

牛肉は火を通しすぎ
ると堅くなるので最
後に加える。

POINT

a

b

14 13

●材料（4人分）
牛もも肉（薄切り）……………３２０ｇ
ご飯（温かいもの）……………６００ｇ
たまねぎ…………………………１コ
しらたき…………………………１玉
キャベツ…………………………２枚
麩
ふ

（乾）………………………（小）１２コ
だし……………………カップ２
酒………………………大さじ８

Ａ　砂糖……………………大さじ３
みりん…………………大さじ４
しょうゆ………………大さじ６

あさつき（小口切り）…………４本分
エネルギー：557kcal
調理時間：15分


