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安全
安心って？

それって
大きな誤解なんです！
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　北海道は全国でも有数の酪農が
盛んな地域です。寒さに強くて高温
多湿の気候が苦手な牛にとって、北
海道はとっても暮らしやすい地域。
豊かな自然、澄んだ空気、きれいな
水。恵まれた環境の中で、北海道の
牛たちは大切に健康的に育てられ
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北
海
道
の
牛
肉 と知って！食べて！ 北海道の牛肉！モーッ

ています。
　そんな牛たちからつくられる牛
肉や牛乳は、栄養満点でとてもおい
しいのです。風味豊かで栄養たっぷ
りの牛肉ですが、特別な日の特別な
料理になっていませんか？
　もっともっと日頃の食卓に牛肉
を使ってもら いたくて、北の屋台の
監修のもと、素敵な牛肉料理の数々
を一冊のレシピ集にまとめました。
北海道自慢のすばらしい牛肉を、毎
日の食生活に取り入れてみてくだ
さい。きっと毎日が豊かなものにな
りますよ。

　北海道内ではすべての牛を個体
識別番号という番号で管理してい
ます。どんな牛が、いつどこで生ま
れて、どんな牧場で育てられてから
肉になったのか、その牛に係わるた
くさんの情報を記録しており、その
情報はインターネットを使って誰で
も簡単に見ることができるように
なっています。

「牛肉は食べたら太りそう！？
 コレステロール値も高そう！？」

肉を食べて太ってしまうというの
は、単純に肉を食べ過ぎてしまうこ
とが原因です。また牛肉は、豚肉や
鶏肉と比べると、カロリーもコレス
テロール値も低いヘルシーな食品
であり、最近では、カルニチンという
脂肪を燃やす効果のある栄養素が
含まれていることが分かっていま
す。野菜や海草など他の食品と一緒
にバランスよく食べることで、牛肉
料理はとっても健康的に楽しむこ
とができます。

牛肉は
栄養の宝庫！
牛肉にはたんぱく質・脂質・ミネラ
ル・ビタミンなど、体に必要な栄養
素がたくさん含まれています。ここ
では、牛肉に含まれている栄養のほ
んの一部を紹介します。

鉄 分
血をつくる働きがあり、
体にとって必要不可欠

な栄養素です。牛肉に含まれる鉄分
は植物性食品にふくまれる鉄分に
比べ、非常に体に吸収されやすいこ
とが特徴です。

ビタミン
B群

牛肉にはとくにビタミ
ンB群が豊富に含まれ

ており、とくに脂肪の代謝、皮膚の
老化予防に効果のあるビタミン
B2、皮膚の免疫力強化に効果のあ
るビタミンB６、脳の正常な機能を
助けるビタミン１２などを多く含ん
でいます。

動物性
たんぱく質

体をつくる必須アミノ
酸がバランスよく含ま

れており、不足すると体力、免疫力
等、体全体の機能が低下します。

北海道産の牛肉はおいしくて、安全で、栄養満点！
牛肉のあんなこと、こんなこと、知っていましたか？

https://www.id.nlbc.go.jp/top.html
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