
会場入り口では、こんにゃくについての展示を
みなさん興味深そうに眺めていました。

低カロリーで食物繊維が多く、幅広い料理に活躍する「こんにゃく」をテーマにした
セミナーが、10月１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。
専門家による講演やトークセッションでは、こんにゃくに関する知識や新たな魅力、
毎日の食生活にすぐに役立てたいアイデアなどが語られました。

広告特集企画・制作　朝日新聞社メディアビジネス局

日本こんにゃく協会主催セミナー

知っておきたい！ 美味しくキレイにヘルシーに！

■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
そ
も
そ
も
、こ
ん
に
ゃ
く
は
ど

の
よ
う
に
作
ら
れ
ま
す
か
。

小
林　

こ
ん
に
ゃ
く
は
サ
ト
イ
モ

科
の
こ
ん
に
ゃ
く
芋
か
ら
作
ら
れ

ま
す
。種
芋
は
3
年
か
け
て
ソ
フ

ト
ボ
ー
ル
か
ら
カ
ボ
チ
ャ
程
度
の

大
き
さ
に
な
る
と
加
工
に
ま
わ
り

ま
す
。

本
多　

３
年
も
か
け
て
、収
穫
も
重

労
働
な
の
に
ス
ー
パ
ー
で
安
く
売

ら
れ
て
い
て
感
謝
し
て
い
ま
す
。

小
林　

昔
は
芋
を
す
り
お
ろ
し
て
作

り
ま
し
た
が
、今
は
芋
を
ス
ラ
イ
ス

し
て
乾
燥
さ
せ
た
も
の
を
製
粉
し
て

製
造
し
て
い
ま
す
。歴
史
的
に
は
、こ

ん
に
ゃ
く
は
仏
教
と
と
も
に
伝
来
し

た
と
考
え
ら
れ
、平
安
時
代
に
は
僧

侶
や
公
家
の
薬
用
的
な
嗜
好
品
と

さ
れ
、江
戸
時
代
に
一
般
に
広
ま
っ

て『
蒟
蒻
百
珍
』と
い
う
レ
シ
ピ
集

も
出
ま
し
た
。

土
井　

か
や
く
ご
は
ん
、お
煮
し

め
、田
楽
、お
で
ん
な
ど
で
長
く
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。

ー
栄
養
面
に
つ
い
て
、お
さ
ら
い

を
お
願
い
し
ま
す
。

本
多　

最
近
は
、食
べ
ず
に
や
せ
て

い
る
人
に
も
糖
尿
病
が
増
え
て
い

ま
す
。し
っ
か
り
食
べ
て
、で
も
血

糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
に

は
、カ
ロ
リ
ー
が
低
く
て
食
物
繊
維

が
多
い
こ
ん
に
ゃ
く
を
副
菜
に
す

る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

土
井　

食
物
繊
維
を
食
べ
る
と
お

な
か
が
気
持
ち
良
く
な
る
と
考
え

て
い
い
ん
で
す
か
。

本
多　

そ
う
で
す
。腸
内
環
境
を
良

く
す
る
た
め
に
発
酵
食
品
を
食
べ

て
菌
を
入
れ
る
方
法
が
あ
り
ま
す

が
、大
腸
に
棲
み
つ
い
て
い
る
善
玉

菌
の
居
心
地
を
よ
く
し
て
あ
げ
る

こ
と
も
必
要
で
、そ
れ
が
食
物
繊
維

の
役
割
で
す
。

土
井　

こ
ん
に
ゃ
く
は
料
理
の
仕

方
で
い
く
ら
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。

下
味
を
付
け
た
こ
ん
に
ゃ
く
に
衣

を
付
け
て
カ
ツ
に
す
る
と
肉
か
と

思
い
ま
す
よ（
笑
）

本
多　

上
手
に
下
ご
し
ら
え
す
る

と
お
肉
よ
り
お
い
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
ね
。

ー
こ
ん
に
ゃ
く
に
は
い
ろ
い
ろ

な
種
類
が
あ
り
ま
す
ね
。

日
本
こ
ん
に
ゃ
く
協
会
理
事
長

小
林
徹
氏

医
学
博
士
・
管
理
栄
養
士

本
多
京
子
先
生

料
理
研
究
家

土
井
善
晴
先
生

小
林　

白
滝
は
そ
の
ま
ま
簡
単
に

使
え
ま
す
し
、刺
し
身
こ
ん
に
ゃ
く

は
も
う
お
馴
染
み
で
す
ね
。ご
飯
に

入
れ
る
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
る
粒
こ

ん
に
ゃ
く
、と
こ
ろ
天
の
よ
う
に
突

出
し
て
作
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

土
井　

関
西
に
は
糸
こ
ん
に
ゃ
く

と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
が
。

小
林　

そ
れ
は
白
滝
と
同
じ
で
す
。

土
井　

こ
ん
に
ゃ
く
は
太
さ
の
違

い
や
、角
の
あ
る
、な
し
で
味
の
絡

み
方
も
ぜ
ん
ぜ
ん
違
い
ま
す
。

本
多　

私
は
こ
ん
に
ゃ
く
そ
の
も

の
を
作
る
の
が
大
好
き
な
ん
で
す
。

手
作
り
セ
ッ
ト
の
こ
ん
に
ゃ
く
粉
に

青
じ
そ
を
混
ぜ
た
り
、グ
ミ
み
た
い

に
し
て
孫
に
食
べ
さ
せ
ま
す
。子
供

た
ち
に
と
っ
て
噛
む
こ
と
は
大
事

だ
し
、噛
ん
で
飲
み
込
む
タ
イ
ミ
ン

グ
を
知
る
の
に
も
い
い
ん
で
す
。

小
林　

こ
ん
に
ゃ
く
製
品
に
は
ほ

か
に
、加
工
し
や
す
く
カ
ッ
ト
し
た

も
の
や
、た
れ
付
き
の
こ
ん
に
ゃ
く

ス
テ
ー
キ
、こ
ん
に
ゃ
く
で
作
っ
た

ヌ
ー
ド
ル
類
、ス
イ
ー
ツ
な
ど
、用

途
に
合
わ
せ
た
も
の
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。ぜ
ひ
手
軽
に
こ
ん
に
ゃ

く
を
食
べ
て
い
た
だ
け
た
ら
。そ
し

て
、健
康
が
第
一
で
す
。自
分
の
体

を
愛
し
、ヘ
ル
シ
ー
な
こ
ん
に
ゃ
く

を
愛
し
て
く
だ
さ
い
。

腸
内
環
境
を
整
え
る

食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り

種
類
や
食
べ
方
が
豊
富
で

食
育
に
も
役
立
つ

お
す
す
め
し
た
い

手
軽
な
こ
ん
に
ゃ
く
製
品

こんにゃく料理で楽しくダイエット
栄養学の専門家が無理せずにダイエットを続けるための極意を伝授。
こんにゃくの特徴や上手な役立て方についても教えてくださいました。

よ
く
噛
む
こ
と
、低
カ
ロ
リ
ー
が
大
事

ほんだ・きょうこ／実践女子大学家政学部食物学科卒業後、早稲
田大学教育学部体育生理学教室研究員を経て、東京医科大学で
医学博士号を取得。テレビや雑誌では健康と栄養に関するアド
バイスやレシピを多数作成。栄養や食に関する著書は60冊を超
え、近著に『シニアの楽々元気レシピ』（NHK出版）、『からだにい
い食事と栄養の教科書』（永岡書店）、その他がある。

医学博士・管理栄養士

本多京子先生

　

近
年
、
日
本
で
は
栄
養
に
対
す
る

意
識
と
知
識
に
個
人
差
が
生
じ
、
肥

満
と
低
栄
養
の
人
が
混
在
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
肥
満
に
は
体
重
だ

け
で
な
く
体
脂
肪
が
関
係
し
て
い
ま

す
。
体
脂
肪
に
は
皮
下
脂
肪
と
内
臓

脂
肪
が
あ
り
、
生
活
習
慣
病
に
関
わ

る
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
「
腹
八
分
」

で
す
。
腹
八
分
で
満
足
す
る
に
は
「
噛

む
食
材
」
で
早
食
い
を
防
ぎ
、
低
カ

ロ
リ
ー
の
食

材
で
満
腹
感

を
得
る
こ
と

が
重
要
で

す
。
食
べ
る

順
番
も
大
事

で
、
低
カ
ロ

リ
ー
の
副
菜
か
ら
食
べ
始
め
、
ご
飯

は
最
後
に
。
そ
し
て
朝
は
し
っ
か
り
、

夜
は
軽
く
食
べ
る
と
量
を
減
ら
さ

な
く
て
も
体
重
が
増
え
な
く
な
り

ま
す
。

　
「
噛
む
食
材
」
で
低
カ
ロ
リ
ー
な
の

が
こ
ん
に
ゃ
く
で
す
。
こ
ん
に
ゃ
く

は
１
枚
３
０
０
グ
ラ
ム
で
、
ひ
と
り

分
の
１
／
３
枚
は
わ
ず
か
５
〜
７
カ

ロ
リ
ー
。
97
％
く
ら
い
は
水
分
で
す
。

食
物
繊
維
が
非
常
に
多
く
、こ
ん
に
ゃ

く
１
／
３
枚
で
バ
ナ
ナ
の
約
２
本
分

が
摂
れ
ま
す
。
腸
の
健
康
に
は
食
物

繊
維
が
大
き
く
貢
献
し
て
い
る
の
で
、

腸
の
病
気
が
増
え
て
い
る
今
の
時
代

に
も
合
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
ん
に
ゃ
く
を
主
菜
の
食
材
に
上

手
に
組
み
合
わ
せ
る
と
ボ
リ
ュ
ー
ム

と
食
べ
応
え
が
ア
ッ
プ
し
、
副
菜
に

加
え
て
ゆ
っ
く
り
噛
ん
で
食
べ
る
と

満
足
感
が
得
ら
れ
、全
体
の
カ
ロ
リ
ー

が
抑
え
ら
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
こ
ん
に
ゃ

く
の
特
徴
を
知
っ
て
健
康
管
理
に

賢
く
役
立
て
て
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

第　　部　講演

ひ
と
手
間
で
料
理
の
幅
が
広
が
る

どい・よしはる／料理研究家。おいしいもの研究所代表。食の場の
プロデューサー／地域食の洗練化、レストラン総合開発に携わ
る。元早稲田大学非常勤講師。日本の料理を初期化し、命を作る仕
事である家庭料理の本質を伝える。変化する料理とその周辺を考
察した食文化をメデイアを通して提案。日本の未来を担う若者に
持続可能な日本らしい食を伝えたいと考え、多方面で活躍。

料理研究家

土井善晴先生

こんにゃく料理の楽しみ
こんにゃく独特の食感を生かし、おいしく食べるための調理のコツは何か。

実演と映像を交えながら楽しくご紹介いただきました。

 　

日
本
人
は
目
で
食
べ
る
、そ
の
次
に

気
に
す
る
の
は
触
覚
で
、色
・
姿
形
を

見
て
、食
感
や
歯
切
れ
を
豊
か
に
立
体

的
に
味
わ
い
尽
く
し
ま
す
。味
に
は
意

外
に
無
神
経
な
ん
で
す
。こ
ん
に
ゃ
く

は
味
よ
り
食
感
を
楽
し
む
も
の
で
、つ

る
っ
と
し
た
表
面
に
、細
か
く
切
れ
込
み

を
入
れ
れ
ば
ざ
ら
っ
と
し
た
食
感
に

と
、自
由
自
在
に
変
え
ら
れ
ま
す
。

　
「
叩
き
こ
ん
に
ゃ
く
の
き
ん
ぴ
ら
」

の
作
り
方
を
紹
介
し
ま
す
。下
ご
し
ら

え
は
塩
を
し
て
布
巾
を
か
け
、棒
で
叩

第　　部　講演2

知って得する「こんにゃく」のヒミツ！
本多京子先生、土井善晴先生と、こんにゃくのすべてを知る

日本こんにゃく協会理事長 小林徹氏の3人に、
こんにゃくに関する興味深い情報をお話しいただきました。

第　　部　トークセッション3

き
ま
す
。叩
け
ば
叩
く
ほ
ど
い
い
。そ

し
て
こ
れ
を
茹
で
ま
す
。ア
ク
や
水
分

を
抜
く
意
味
も
あ
り
ま
す
が
、火
を
入

れ
る
と
雑
味
が
な
く
な
り
、味
が
す
っ

き
り
し
ま
す
。こ
れ
を
油
で
炒
め
て
こ

ん
に
ゃ
く
の

中
の
水
分
を

抜
き
、
醤
油

と
砂
糖
、
お

酒
を
入
れ
て

煮
詰
め
ま
す
。

下
ご
し
ら
え

を
し
っ
か
り
す
る
と
味
が
ぜ
ん
ぜ
ん

変
わ
る
ん
で
す
。

　

次
は
、い
ろ
ん
な
お
料
理
に
応
用
が

き
く
、こ
ん
に
ゃ
く
の
下
味
の
付
け
方

で
す
。ひ
と
く
ち
大
に
し
た
こ
ん
に
ゃ

く
を
お
出
汁
に
入
れ
、薄
口
醤
油
を
少

し
色
が
変
わ
る
く
ら
い
入
れ
て
5
〜

６
分
煮
ま
す
。火
を
止
め
た
ら
パ
イ
缶

（
金
属
製
の
蓋
付
き
保
存
容
器
）に
熱

い
ま
ま
汁
ご
と
入
れ
、上
か
ら
水
道
水

を
か
け
ま
す
。早
く
冷
ま
す
と
雑
菌
が

抑
え
ら
れ
、味
が
す
っ
き
り
し
ま
す
。

あ
と
は
切
っ
て
酢
味
噌
を
付
け
た
り
、

焼
い
た
鶏
肉
を
加
え
て
缶
の
汁
ご
と

煮
詰
め
て
甘
辛
味
に
し
た
り
。こ
の
よ

う
に
食
感
を
楽
し
む
料
理
を
家
庭
で

も
取
り
入
れ
て
い
た
だ
け
る
と
、日
本

の
食
文
化
も
安
心
だ
と
思
い
ま
す
。

採録

こんにゃく広報大使 こんにゃ君

たくさんのご来場
ありがとうございました

こ
ん
に
ゃ
く
1
枚
で

バ
ナ
ナ
6
本
分
の
食
物
繊
維

日
本
の
食
文
化

食
感
を
楽
し
む
料
理
を
家
庭
に

か

た
た

ゆ

と

だ
　
し

み
　
そ

ふ
た

し
　
こ
う 

ひ
ん

な
　 

じ

こ
ん
に
ゃ
く

し
ょ
う 

ゆ


