
　
こ
ん
に
ゃ
く
は
醤
油
、カ
レ
ー
、

ケ
チ
ャ
ッ
プ
な
ど
、ど
の
味
付
け
に

も
万
能
。誰
と
で
も
仲
良
く
な
れ
る

食
材
な
の
。私
は
こ
ん
に
ゃ
く
の
よ

う
な
人
に
な
り
た
い
で
す（
笑
）。

　
カ
ロ
リ
ー
が
無
く
て
も
満
腹
感

が
あ
る
か
ら
夫（
和
田
誠
氏
）の
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
毎
日
食
べ
さ
せ
た
ら

本
当
に
や
せ
た
の
。こ
ん
に
ゃ
く
の

効
果
は
す
ご
い
な
と
感
じ
ま
し
た
。

　「
カ
ロ
リ
ー
０（
レ
イ
）麺
」は
し

ら
た
き
を
麺
の
代
わ
り
に
。混
ぜ
ご

■主催：一般財団法人日本こんにゃく協会　■後援：農林水産省／全国農業協同組合連合会／全国蒟蒻原料協同組合／全国こんにゃく協同組合連合会　■協力：朝日新聞社メディアビジネス局

ー
こ
ん
に
ゃ
く
の
魅
力
を
改

め
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

平
野
　
和
洋
中
、
エ
ス
ニ
ッ
ク
料

理
の
何
に
で
も
使
え
、
ト
マ
ト
、

ソ
ー
ス
、
ナ
ン
プ
ラ
ー
の
ど
の
味

付
け
に
も
万
能
に
合
い
ま
す
。
個

性
が
な
い
の
が
良
い
と
こ
ろ
で

す
。
食
感
も
い
い
で
す
し
。

松
橋
　
お
い
し
く
て
、
い
っ
ぱ
い

食
べ
て
も
体
に
良
く
て
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
も
な
る
。
カ
ロ
リ
ー
や
糖
質

を
気
に
せ
ず
、
罪
悪
感
な
く
食
べ

ら
れ
、
マ
イ
ナ
ス
の
要
素
が
な
い

で
す
よ
ね
。
い
つ
も
作
っ
て
い
る

料
理
に
何
に
で
も
入
れ
て
み
る
と

い
い
と
思
い
ま
す
。
面
倒
な
と
き

は
、
刺
身
こ
ん
に
ゃ
く
な
ら
そ
の

ま
ま
手
軽
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。

小
林
　
刺
身
こ
ん
に
ゃ
く
以
外
は

生
で
は
食
べ
ら
れ
な
い
と
思
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
製
造
工
程
は
一
般

の
こ
ん
に
ゃ
く
も
刺
身
こ
ん
に
ゃ

く
も
同
じ
で
ボ
イ
ル
さ
れ
て
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
板
こ
ん
に
ゃ
く

は
薄
切
り
し
て
水
に
さ
ら
し
て
酢

味
噌
で
食
べ
た
り
、
し
ら
た
き
は

水
洗
い
し
て
切
り
、
サ
ラ
ダ
に
加

え
て
も
い
い
で
す
。
板
こ
ん
に
ゃ

く
を
ミ
キ
サ
ー
で
砕
い
て
水
を
切

る
と
粒
こ
ん
に
ゃ
く
の
代
わ
り
に

な
り
、
餃
子
に
加
え
る
な
ど
い
ろ

い
ろ
な
使
い
方
が
で
き
ま
す
。

平
野
　
切
っ
て
か
ら
冷
凍
し
た
こ

ん
に
ゃ
く
を
自
然
解
凍
す
る
と
水

が
抜
け
て
、い
つ
も
と
違
う
食
感

が
楽
し
め
る
の
よ
ね
。

ー
糖
尿
病
の
食
事
療
法
を
行

な
っ
て
い
る
病
院
か
ら
レ
シ
ピ
パ

ン
フ
レ
ッ
ト
の
配
布
要
望
が
多
い

そ
う
で
す
ね
。

小
林
　
糖
尿
病
患
者
の
食
事
指
導

に
こ
ん
に
ゃ
く
レ
シ
ピ
が
使
わ
れ

て
い
る
よ
う
で
す
。こ
ん
に
ゃ
く

は
カ
ロ
リ
ー
調
整
に
加
え
て
、食

物
繊
維
不
足
を
補
い
腸
内
環
境
を

整
え
る
の
に
も
役
立
っ
て
い
ま

す
。さ
つ
ま
い
も
と
同
等
の
食
物

繊
維
が
含
ま
れ
て
お
り
、ま
た
、牛

乳
の
半
分
の
カ
ル
シ
ウ
ム
も
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

平
野
　
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
の
に
も

食
べ
た
い
の
を
我
慢
し
て
欲
求
不

満
に
な
ら
ず
に
、満
腹
感
が
あ
っ

て
や
せ
ら
れ
る
の
は
い
い
の
よ

ね
。夫
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
こ
ん

に
ゃ
く
料
理
を
作
り
、ほ
っ
ぺ
た

の
肉
が
落
ち
た
の
を
見
て
効
果
を

実
感
し
ま
し
た
。

ー
お
す
す
め
の
料
理
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

松
橋
　
私
の
お
す
す
め
は
麻
婆
豆

腐
で
す
。こ
ん
に
ゃ
く
に
あ
ん
か

け
が
し
っ
か
り
か
ら
む
の
で
、お

い
し
い
で
す
。こ
ん
に
ゃ
く
を

フ
ォ
ー
ク
で
ひ
っ
か
い
て
細
か
く

し
、ひ
き
肉
に
足
し
て
も
い
い
し
、

豆
腐
の
代
わ
り
に
し
て
も
ど
ち
ら

で
も
使
え
ま
す
。

平
野
　
私
は「
食
べ
れ
ば
コ
ロ
ッ

ケ
」と
い
っ
て
、千
切
り
キ
ャ
ベ
ツ

に
ほ
く
ほ
く
の
ポ
テ
ト
、炒
め
た

ひ
き
肉
を
の
せ
、ソ
ー
ス
を
か
け

て
コ
ロ
ッ
ケ
風
の
料
理
を
作
り
ま

す
。そ
の
ポ
テ
ト
に
こ
ん
に
ゃ
く

を
混
ぜ
る
と
炭
水
化
物
を
減
ら
せ

る
ん
で
す
。

ー
最
後
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
。

平
野
　
こ
ん
に
ゃ
く
で
か
さ
増
し

ヘ
ル
シ
ー
、お
い
し
い
お
料
理

作
っ
て
こ
ん
に
ゃ
食
お
う
！（
会

場
爆
笑
）

松
橋
　
こ
ん
に
ゃ
く
は
ア
レ
ン
ジ

せ
ず
に
毎
日
の
す
べ
て
の
料
理
に

入
れ
ら
れ
ま
す
。こ
ん
に
ゃ
く
が

入
っ
た
分
だ
け
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に

つ
な
げ
ら
れ
ま
す
。

小
林
　
こ
れ
か
ら
は
お
鍋
が
お
い

し
い
季
節
で
す
。味
が
か
ら
み
や

す
い
し
ら
た
き
は
も
ち
ろ
ん
、い

ろ
い
ろ
な
種
類
の
こ
ん
に
ゃ
く
を

入
れ
て
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
て

く
だ
さ
い
。

日本こんにゃく協会主催セミナー

楽しく、美味しく、こんにゃ食おう！

広告特集企画・制作　朝日新聞社メディアビジネス局

は
ん
や
リ
ゾ
ッ
ト
な
ど
の
米
料
理

に
は
、ご
は
ん
の
半
量
分
を
粒
こ
ん

に
ゃ
く
に
す
る
と
糖
質
が
抑
え
ら

れ
ま
す
。カ
レ
ー
ル
ー
に
は
炒
め
た

野
菜
と
し
ら
た
き
を
フ
ー
ド
プ
ロ

セ
ッ
サ
ー
で
刻
ん
で
加
え
れ
ば
、か

さ
増
し
に
も
な
り
ま
す
。

　
こ
ん
に
ゃ
く
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種

類
が
あ
る
の
で
料
理
に
合
う
も
の

を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。カ
ロ
リ
ー

の
摂
り
過
ぎ
を
心
配
せ
ず
、楽
し
く

お
い
し
く
こ
ん
に
ゃ
食
お
う
！

日常的にこんにゃくをよく使い、ダイエットにも役立てた経験から生まれた
料理のアイデアや、毎日を楽しく過ごすコツを教えていただきました。

糖
尿
病
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の
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事
指
導

糖
尿
病
患
者
の
食
事
指
導

に
こ
ん
に
ゃ
く
レ
シ
ピ
が
使
わ
れ

に
こ
ん
に
ゃ
く
レ
シ
ピ
が
使
わ
れ

に
こ
ん
に
ゃ
く
レ
シ
ピ
が
使
わ
れ

に
こ
ん
に
ゃ
く
レ
シ
ピ
が
使
わ
れ

て
い
る
よ
う
で
す
。こ
ん
に
ゃ
く

て
い
る
よ
う
で
す
。こ
ん
に
ゃ
く

は
カ
ロ
リ
ー
調
整
に
加
え
て
、食

物
繊
維
不
足
を
補
い
腸
内
環
境
を

物
繊
維
不
足
を
補
い
腸
内
環
境
を

物
繊
維
不
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を
補
い
腸
内
環
境
を

物
繊
維
不
足
を
補
い
腸
内
環
境
を

整
え
る
の
に
も
役
立
っ
て
い
ま

す
。さ
つ
ま
い
も
と
同
等
の
食
物

繊
維
が
含
ま
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お
り
、ま
た
、牛
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維
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入
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入
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入
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お
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く
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く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

く
だ
さ
い
。

おいしく、キレイに、ヘルシーに！
知って

 得す
る！

「こんにゃく」 チカラの

講  演部1第

こんなにもある「こんにゃく」の魅力
平野レミさん、松橋周太呂さんと、こんにゃくのすべてを知る日本こんにゃく協会の

   小林徹理事長の 3人により、こんにゃくに関するさらに興味深い話が交わされました。

トークセッション部3第

こんにゃくでおなかスッキリつくりおきダイエット
家事の効率を上げるスゴ技はテレビ番組でもおなじみ。こんにゃくの使い方や

ほかの料理との組み合わせ方にも独自のアイデアがあふれていました。

講  演部2第

食物繊維やカルシウムが豊富なこんにゃくをテーマにしたセミナーが10月13日（土）に
築地・浜離宮朝日ホール 小ホール（東京）で開催されました。料理愛好家の平野レミさん、お笑い芸人の松橋周太呂さんによる
楽しいトークが 繰り広げられ、こんにゃくについての知識を深めながらも満席の会場は終始笑いに包まれました。

誰
と
で
も
仲
良
く
な
れ
る
食
材
で
す

ひらの・れみ／主婦として家庭料理を作り続けた
経験を生かし、“シェフ料理”ではなく、“シュフ料理”
をモットーに、テレビ、雑誌などを通じて数々のアイ
デア料理を発信。また、講演会、エッセイを通じて、
明るく元気なライフスタイルを提案している。

料理愛好家

平野 レミさん

　
こ
ん
に
ゃ
く
は
特
別
な
ア
レ
ン

ジ
を
せ
ず
に
す
べ
て
の
料
理
に
入

れ
ら
れ
ま
す
。し
か
も
、お
い
し
く

て
、い
っ
ぱ
い
食
べ
て
も
体
に
良

く
、ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
な
り
ま
す
。

カ
ロ
リ
ー
や
糖
質
を
気
に
せ
ず
罪

悪
感
な
く
食
べ
ら
れ
、マ
イ
ナ
ス
の

要
素
が
な
い
ん
で
す
。い
つ
も
作
っ

て
い
る
料
理
に
何
に
で
も
入
れ
て

み
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

　
毎
日
食
べ
る
つ
く
り
お
き
料
理

の
す
べ
て
に
こ
ん
に
ゃ
く
を
使
え

る
こ
と
を
検
証
し
ま
し
た
。「
イ
タ

リ
ア
ン
納
豆
ば
く
だ
ん
」や「
レ
タ

ス
肉
詰
め
だ
ん
ご
」に
こ
ん
に
ゃ

く
を
使
え
ば
、お
い
し
さ
が
増
し
て

食
感
が
良
く
な
り
、量
が
倍
増
す
る

の
で
こ
ん
に
ゃ
く
が
入
っ
た
分
だ

け
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
り
ま
す
。

　
こ
ん
に
ゃ
く
に
味
を
し
み
込
ま
せ

る
に
は
、表
面
を
フ
ォ
ー
ク
で
ひ
っ

か
い
た
り
、電
子
レ
ン
ジ
で
3
、4

分
加
熱
し
て
水
分
を
抜
く
だ
け
で

も
味
し
み
が
良
く
な
り
ま
す
よ
。

こ
ん
に
ゃ
く
が
入
っ
た
分
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト

まつはし・しゅうたろ／吉本総合芸能学院（NSC）
9期生のお笑い芸人。掃除能力検定士5級、ジュニア
洗濯ソムリエの資格を取得し、家事大好き芸人として
テレビや雑誌で活躍中。

お笑い芸人

松橋  周太呂さん

料理愛好家 平野 レミさん 日本こんにゃく協会理事長 小林 徹さん

採録

第

こんにゃく
広報大使

こんにゃ君
が

来場者をお
出迎え。

野菜もたくさん食べられる!
低糖質でイタリアンな納豆サラダ

材料（2人分）
板こんにゃく 150g
納豆 2パック
レタス 2～3枚
パプリカ 1/2個
きゅうり 1本
トマト 3/4個
ミョウガ 3個
青ねぎ 2～3本
卵黄 1個分
粉チーズ 少々

こんにゃく入り
イタリアン納豆ばくだん

材料（2人分）
人参（細切り） 30ｇ
牛コマ切れ肉 100ｇ
突きこんにゃく 100ｇ
Ａ　砂糖 大さじ2
　　しょうゆ 大さじ2
　　白すりごま 大さじ2
　　ごま油 小さじ1
　　おろしにんにく
 小さじ1/2
白炒りごま 適量

材料（2人分）
Ａ　鶏ささみ 3本
　　長ねぎ（青い部分） 1本分
　　鶏ガラスープ 3カップ
しらたき 360ｇ
塩 小さじ1～
Ｂ　おろしにんにく 小さじ1/2
　　酢 大さじ2
　　キムチの汁 大さじ1
Ｃ　きゅうり（千切り） 1/2本
　　キムチ（ざく切り） 1/2カップ
　　松の実（香ばしく炒る） 適量
　　糸唐辛子 好みで
　　ごま油 小さじ1/2
　　白ごま 適量
万能ねぎ（小口切り） 適量（あれば）
酢、ラー油 好みで

カロリー 0 麺牛肉と突きこんにゃくの和えもの

作り方
❶ ささみは筋を取り、味をしみ込みやすくする
ため、フォークで刺して穴をたくさんあけておく。
しらたきは、食べやすい長さに切る。
❷ 鍋にＡを入れ、沸いたらアクを取り、フタをして
コトコト中火で5分程煮てスープを作る。
❸ 5分経ったら、長ねぎとささみを取り出し、ささみ
は裂いて鍋に戻す（長ねぎはここでさようなら）。
❹ しらたきを②のスープに入れ、塩で調味し、
沸いたら火を止める。
❺ 粗熱が取れたらＢを加え、冷蔵庫で冷やす。
❻ ⑤を器に盛り、Ｃをトッピングする。お好みで
万能ねぎを散らし、酢やラー油をかける。

冷やさずに温麺でもOK！

作り方
❶ 鍋に湯を沸かし、人参、
牛肉、突きこんにゃくの順に入れて茹で、水気をしっかり切る。
❷ Ａを加えて和える。
❸ 器に盛り、白炒りごまをふる。

野菜はアレンジ自由。セロリ、ブロッコリー、アボカド、レタスの代わりに白菜でもおいしいです！

★イタリアンタレ
オリーブオイル 大さじ2
納豆のタレ 2パック分
トマトのみじん切り
 1/4個
塩・あらびきコショウ
 各少々
 を混ぜ合わせる

おすす
めレシ

ピ
おすす

めレシ
ピ

おすす
めレシ

ピ
おすす

めレシ
ピ

POINTPOINT
冷蔵庫に余っている食材でササッとできます！

POINT
板こんにゃく、玉こんにゃく、しら
たきなど、種類や切り方を変える
だけでどの料理にも合います。

作り方
❶ こんにゃくはみじん切り、レタス、パプリカ、きゅうり、
トマト3/4個分、ミョウガは1センチ角に刻み、
青ねぎは小口切りにしておく
❷ 皿に野菜を盛り付け、納豆、こんにゃく、卵黄を乗せ、
最後に青ねぎと粉チーズをふる。
❸ イタリアンタレをかけて、全体をよーく混ぜてから
召し上がってください!

「

こ
ん
に
ゃ
く
は
ど
ん
な

料
理
に
も
使
え
る

麻
婆
豆
腐
や
コ
ロ
ッ
ケ

に
も
お
す
す
め

こ
ん
に
ゃ
く
で

か
さ
増
し
ダ
イ
エ
ッ
ト

こ
ん
に
ゃ
く
は
水
洗
い

だ
け
で
食
べ
ら
れ
る

こ
ん
に
ゃ
く
レ
シ
ピ
は

糖
尿
病
病
院
で
も
注
目

こんにゃくにつ
いての展示も実

施。

来場者の目を
引いていました

。

お笑い芸人 松橋  周太呂さん


