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 右
みぎ

の写真
しゃしん

は、8月
がつ

5日
か

に厚
あっ

岸
けし

漁 業
ぎょぎょう

協 同
きょうどう

組合
くみあい

様
さま

から

寄贈
き ぞ う

していただいた厚岸町産
あっけしちょうさん

の昆布
こ ん ぶ

です。棹前
さおまえ

昆布
こ ん ぶ

20kg、あつば 頭
かしら

昆布
こ ん ぶ

40kg をいただきました。棹前
さおまえ

昆布
こ ん ぶ

は色々
いろいろ

な料理
りょうり

に、あつば 頭
かしら

昆布
こ ん ぶ

は「だし」とし

て使用
し よ う

します。 

 今月
こんげつ

は「昆布
こ ん ぶ

」の歴史
れ き し

や由来
ゆ ら い

、栄養素
え い よ う そ

について紹 介
しょうかい

します。 

昆布
こ ん ぶ

を寄贈
き ぞ う

していただきました！ 

《昆布
こ ん ぶ

の歴史
れ き し

》 

 昆布
こ ん ぶ

は 昔
むかし

から食
た

べられてきた食 品
しょくひん

です。奈良
な ら

時代
じ だ い

（約
やく

1300年前
ねんまえ

）に書
か

かれた本
ほん

にも登 場
とうじょう

していたそうです。

江戸
え ど

時代
じ だ い

に、北海道
ほっかいどう

と本 州
ほんしゅう

を行
い

き来
き

する「北前
きたまえ

船
ぶね

」が盛
さか

ん

に運行
うんこう

されるようになってから、多
おお

くの人々
ひとびと

に食
た

べられる

ようになったと言
い

われています。 
《名前

な ま え

の由来
ゆ ら い

》 

 アイヌ民族
みんぞく

は昆布
こ ん ぶ

のことを「コンプ」と呼
よ

んでいました。

これが中 国
ちゅうごく

に伝
つた

わり、再
ふたた

び日本
に ほ ん

に伝
つた

わったときに「コンブ」

と呼
よ

ばれるようになったという説
せつ

があります。 

《11月
がつ

15日
にち

は「昆布
こ ん ぶ

の日
ひ

」》 

 11月
がつ

15日
にち

の行事
ぎょうじ

は「七五三
し ち ご さ ん

」ですが、実
じつ

は「昆布
こ ん ぶ

の日
ひ

」

という記念
き ね ん

日
び

にもなっています。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちが、

栄養
えいよう

たっぷりの昆布
こ ん ぶ

を食
た

べて、元気
げ ん き

に育
そだ

って欲
ほ

しいという

願
ねが

いを込
こ

められています。 

あつば 頭
かしら

昆布
こ ん ぶ

 

の写真
しゃしん

です 

《昆布
こ ん ぶ

の栄養素
え い よ う そ

・成分
せいぶん

》 

 昆布
こ ん ぶ

には、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えることや、 体
からだ

をつくるのに

役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

・成分
せいぶん

がたくさん入っています。 

＊ミネラル 

 強
つよ

い骨
ほね

や歯
は

を作
つく

ることや、筋肉
きんにく

を動
うご

かすために必要
ひつよう

な「カ

ルシウム」や、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に良
よ

い「鉄
てつ

」が入っています。 

＊食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 「アルギン酸
さん

」「フコイダン」という食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が入
はい

ってい

ます。昆布
こ ん ぶ

のねばり成分
せいぶん

としても知
し

られています。これらの

成分
せいぶん

は、糖 尿 病
とうにょうびょう

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つといわ

れています。 

＊うま味
み

成分
せいぶん

 

 「グルタミン酸
さん

」といううま味
み

成分
せいぶん

が入
はい

っています。うま

味
み

成分
せいぶん

があると、少
すく

ない塩分
えんぶん

でも料理
りょうり

をおいしく味付
あ じ つ

けする

ことができます。また、胃
い

を動
うご

かして食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

ける

働
はたら

きもあります。 

《昆布
こ ん ぶ

を使
つか

った献立
こんだて

紹 介
しょうかい

》 

 厚岸町産
あっけしちょうさん

の棹前
さおまえ

昆布
こ ん ぶ

を使
つか

った献立
こんだて

を 紹
しょう

介
かい

します。 

昆布
こ ん ぶ

炒
いた

め 

棹前
さおまえ

昆布
こ ん ぶ

・さつま揚
あ

げ・こんにゃくをだし汁で煮
に

て、しょうゆ、

さとう、みりんで味付
あ じ つ

けした料理
りょうり

です。寄贈
き ぞ う

していただいた昆布
こ ん ぶ

を使
つか

っています。昆布
こ ん ぶ

のうま味
み

をしっかり味
あじ

わうことができます。 

参考：北海道ぎょれんホームページ https://www.gyoren.or.jp/index.html（令和 4 年 8 月 21 日閲覧） 

     一般社団法人日本昆布協会 こんぶネットホームページ https://kombu.or.jp/（令和 4 年 8 月 21 日閲覧） 

   中村宣督（2022）『食品でひく機能性成分の事典』,pp.180-186,女子栄養大学出版部 

「あっけし極
きわ

みるく 65」について 

 あっけし極
きわ

みるく 65 の「65」は、 牛 乳
ぎゅうにゅう

の殺菌
さっきん

温度
お ん ど

を示
しめ

しています。あっけし極
きわ

み

るく 65 は、65度
ど

前後
ぜ ん ご

の低温
ていおん

で約 30分間
ふんかん

殺菌
さっきん

して作
つく

られています。低温
ていおん

でじっくり

加熱
か ね つ

することで、甘味
あ ま み

があり、より自然
し ぜ ん

に近
ちか

い 牛 乳
ぎゅうにゅう

の味
あじ

に仕上
し あ

げることができます。 

 


