
晴れ渡った空に新緑の青葉がとても気持ちの良い季節。初夏を思わせる日も
多くなりました。
5月29日は「こんにゃく」の日です。こんにゃくは5月頃に種芋の植え付けを
することと、語呂合わせから制定されました。
そこで今月は「こんにゃく」についてお伝えします。
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〔こんにゃくレシピのご紹介～豚こんにゃくのしょうが焼き～〕

［作り方］

［材料（2人分）］

エネルギー1人分 261kcal

こんにゃくは何からできている？
こんにゃくは、こんにゃく芋の食物繊維であるグルコマンナンを固めて作られています。
精粉で作るこんにゃくは白色ですが、昔から食べられていた生芋こんにゃくは
芋の皮が入り黒っぽい色をしていたので、現在では海藻粉末を
入れて色を黒くしています。

こんにゃくは野菜の仲間です

参考：日本こんにゃく協会 ヒバ食品株式会社 味工房うめきん、お天気.com HP

①こんにゃくは洗い、フォークで穴をあけ、薄いそぎ切りにする。耐熱皿に並べ、
電子レンジ（600W）に１分30秒間かける。さっと洗ってキッチンペーパーで
はさんでしっかり水気を取る。たれに５～10分間つける。

②玉ねぎは１㎝幅のくし形切りにする。豚肉に小麦粉をまぶす。
③フライパンにサラダ油を中火で熱し、①のこんにゃく（たれは残しておく）を
入れて中火で焼き、焼き色がついたら玉ねぎ、たれを加えて炒める。
玉ねぎがすき通ってきたら、豚肉を加えて炒め合わせる。
器に盛り、つけ合わせを添える。

不足しがちな野菜。日々の献立で野菜と一緒にこんにゃくも活用し、
1日350gの野菜摂取を目指しましょう！

（ｅ-ヘルスネットHP）

こんにゃくを主菜に使い
ボリュームアップ！

疾患により食事に制限がある場合は医師に相談の上、適切な食事療法を行いましょう。

<たれ（混ぜ合わせる）>
しょうゆ
みりん
酒
おろしょうが 大さじ1

<付け合わせ>
キャベツ（せん切り）
ミニトマト各大さじ2

板こんにゃく 150g
豚肉 切り落とし 100ｇ
玉ねぎ 1/2個
小麦粉 大さじ1/4
サラダ油 大さじ1


