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【作り⽅】
�下準備：伐にお侻を沸かし、しらたきを加え1分ほど茹でる。ざるにあげ⽔気を切る。
�①�しらたきは8cm幅に切る。にんじんは細切り、⽟ねぎとしいたけは薄切り、ニラは5cm幅に切る。
�②�しらたきを紎をひいていないフライパンに伥れて堼⽕で3〜5分佣乾煎りし、器に移す。
�③�フライパンにごま紎を伥れてにんじん、⽟ねぎ、しいたけを炒める。
�④�野菜に⽕が墀ったら、⽜ひき传を加えて堼⽕で炒める。
�⑤�⽜ひき传に⽕が墀ったら、しらたきとニラ、★を加えて堼⽕で炒める。
�⑥�お⽫に盛り付けて完成。

こんにゃくはおでんで⾷べるのが好きです

管絬栄絋⼠ 櫻井�綾⾹

この時期の味�� - 「こ׿にゃく」

明けましておめでとうございます。
今伴もよろしくお願いいたします。
皆紼お正⽉はいかがお過ごしでしたでしょうか。正⽉墸
りという⾔組があるように壆重が૿えやすい時期ではあ
りますが、今回はそんな壆重を取り戻すためのお助けに
なるような「こんにゃく」のお緮です。

こんにゃくと⾔っても紼々なものを思い浮かべると思い
ますが、今回は少し塵しいこんにゃくについてお緮をさ
せていただきます。
「⽣芋こんにゃく」を⾷べたことはありますか？
よく⾷べられるこんにゃくはこんにゃく芋から精製した
こんにゃく粉から作られたものですが、「⽣芋こんにゃ
く」は芋をすり墍して作られたものです。
昔はこの⽣芋で作る⽅法が⼀般佳で、こんにゃく芋が採
れる侨にしか⾷べられない物でしたが、⼀侢粉にするこ
とで伴堼⾷べることができるようになりました。
⽣芋こんにゃくは作り⽅が違うだけではなく⾷感も異な
ります。侨の今が旬ですので是⾮⾷べてみてください。

�以下、こんにゃくに含まれる栄絋素を⼀部ご紹介しま
す。

2025伴1⽉号
� t om in a g a - n a i k a � n ew s � l e t t e r

こんにゃくは97％の⽔分とグルコマンナンが主な成分
で、100gあたりのカロリーが໿7kcalと௿カロリーで
す。
また、俅質もほとんど含まれていません。
そのため、ダイエット向きの⾷材として堤られていま
す。そのほかの栄絋素として⾻や⻭を作るカルシウムや
壆伉の塩分を排出するカリウムなども含まれています。

グルコマンナンという⾔組を聞いたことがある⽅は墷い
かと思いますが、グルコマンナンは⽔紾性の⾷物繊維で
す。
俅やコレステロール、酸化脂質を取り込み壆外に排出さ
せる役割があります。
そのため、⾎俅堣の上昇絍制やコレステロール堣、堼性
脂肪堣の改善などに効果があるといわれています。
しかし、こんにゃくは凝固剤を使絀して作られるため、
製墜する過佣で、不紾性の⾷物繊維に変化します。
不紾性⾷物繊維は、⽔を吸って便の継を૿やします。
本絗は、お墀じの改善に繋がりますが、⾷べ過ぎるとお
腹が塙る原因になります。
板こんにゃくだと1伣1枚分（200〜250g）佣侢を⽬安に
しましょう。

しらたきのタメフタゥしらたきのタメフタゥ
【材料（2⼈分）】
�・しらたき   �
�・⽜ひき传
�・にんじん
�・⽟ねぎ 

�★しょうゆ
�★砂俅
�★オイスターソース
�★⽩いりごま

200g
100g
1/3個
1/4個

壟さじ1.5
壟さじ1/2
⼩さじ2
壟さじ1

�・ニラ
�・しいたけ
�・ごま紎
�

�★みりん
�★酒
�★すりおろしニンニク

1/4墣
2個
壟さじ1

壟さじ1
壟さじ1
    （チューブ可） ⼩さじ1


