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「
食
」と「
健
康
」　

          

フォーラ
ム

―

こ
う
や 

豆
腐
で
お
い
し
く
健
康
に―

健
康
長
寿
長
野
県
発
信
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今
日
は
、
幸
せ
で
健
康
に
生

き
る
た
め
の
お
話
を
し
ま
す

が
、
大
事
な
の
は
幸
せ
に
生
き

る
こ
と
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
の

た
め
に
健
康
は
大
切
で
す
が
、

病
気
で
あ
っ
て
も
幸
せ
に
生
き

て
い
る
人
は
た
く
さ
ん
い
ま
す

し
、
病
気
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ

て
、
決
し
て
不
幸
せ
な
わ
け
で

も
あ
り
ま
せ
ん
。
今
日
は
、
そ

ん
な
こ
と
も
含
め
て
お
話
を
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
30
年
ほ
ど
前
に
、
脳
卒

中
が
多
発
し
て
い
た
長
野
県
に

赴
任
し
ま
し
た
。
脳
卒
中
は
助

か
っ
て
も
後
遺
症
が
残
り
ま

す
。
で
す
か
ら
、
ま
ず
脳
卒
中

に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
な
け
れ

ば
と
思
い
、
脳
卒
中
予
防
の
た

め
の
講
演
活
動
を
始
め
ま
し

た
。
同
時
に
、
県
内
の
保
健
師

さ
ん
や
保
健
補
導
員
さ
ん
と

い
っ
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
た

ち
が
地
域
を
ま
わ
り
、
人
々
に

生
活
習
慣
の
改
善
や
健
康
づ
く

り
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
う
活
動

も
始
め
ま
し
た
。
そ
し
て
、
そ

れ
が
少
し
ず
つ
住
民
た
ち
の
心

を
変
え
、
行
動
を
変
え
、
そ
の

積
み
重
ね
に
よ
っ
て
、
短
命
県

で
あ
っ
た
長
野
が
今
で
は
長
寿

日
本
一
と
な
り
ま
し
た
。
現
在
、

私
た
ち
の
行
っ
て
い
る
地
域
包

括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
と
い
う
の

は
、
こ
の
活
動
が
大
き
な
土
台

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

人
は
一
度
身
に
付
け
た
習
慣

を
変
え
ら
れ
な
い
も
の
で
す
が
、

ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
な
ら
変
え
ら
れ

る
。
そ
し
て
、
そ
の
ほ
ん
の

ち
ょ
っ
と
で
健
康
は
手
に
入
り

ま
す
。
大
切
な
の
は
一
人
ひ
と
り

の
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
。
そ
う

し
た
行
動
変
容
を
ぜ
ひ
毎
日
の

食
生
活
に
起
こ
し
て
ほ
し
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
長
野
県
で
は
、

ま
ず
減
塩
に
取
り
組
み
、
と
に

か
く
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る

よ
う
に
し
ま
し
た
。
抗
酸
化
作

用
の
あ
る
野
菜
は
、
が
ん
や
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
こ
う
や
豆

腐
や
寒
天
な
ど
の
伝
統
食
を
食

　

30
年
ほ
ど
前
、
お
せ
ち
の
本
を
出

し
ま
し
た
。
当
時
は
お
せ
ち
を
作
る

人
が
多
か
っ
た
の
で
、
と
っ
て
も
よ

く
売
れ
ま
し
た
。
今
は
、
お
せ
ち
を

買
う
人
の
ほ
う
が
多
く
な
っ
た
よ
う

で
す
ね
。
黒
豆
の
産
地
で
あ
る
兵
庫

県
の
篠
山
で
も
、
黒
豆
を
袋
単
位
で

買
う
人
が
少
な
く
な
っ
た
と
聞
き
ま

し
た
。
最
近
は
、
豆
を
炊
く
（
煮

る
）
、
乾
物
を
戻
す
な
ど
時
間
の
か

か
る
料
理
は
敬
遠
さ
れ
て
、
ぱ
ぱ
っ

と
で
き
る
も
の
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

食
べ
る
ほ
う
も
作
る
ほ
う
も
「
待
つ

力
」
が
失
わ
れ
て
し
ま
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。
忙
し
く
て
料
理
に
あ
ま

り
時
間
を
か
け
て
い
ら
れ
な
い
現
実

も
あ
る
の
で
し
ょ
う
け
れ
ど
、
戦
争

を
境
に
私
た
ち
の
親
世
代
あ
た
り
か

ら
、
先
人
た
ち
の
料
理
を
う
ま
く
継

い
で
こ
ら
れ
な
か
っ
た
の
で
は
な
い

か
と
も
感
じ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
や
豆
腐
は
、
そ
ん
な
先
人
が

編
み
出
し
た
す
ば
ら
し
い
食
材
で

す
。
私
自
身
、
こ
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
に

参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
て
、
こ
う
や

豆
腐
の
面
白
さ
に
気
づ
き
、
た
く
さ

ん
メ
ニ
ュ
ー
を
開
発
し
ま
し
た
。
以

前
は
、
戻
す
の
に
少
し
手
間
だ
っ
た

こ
う
や
豆
腐
も
、
今
は
改
良
が
進
ん

で
、
ち
ょ
っ
と
お
水
に
漬
け
て
お
く

だ
け
で
戻
り
ま
す
し
、
そ
の
ま
ま
だ

し
汁
に
入
れ
て
使
う
こ
と
も
で
き
ま

す
。
小
さ
く
カ
ッ
ト
さ
れ
た
も
の
や

粉
豆
腐
と
い
う
商
品
も
あ
っ
て
、
サ

ラ
ダ
に
加
え
た
り
、
ス
ー
プ
や
み
そ

汁
に
入
れ
た
り
、
と
て
も
便
利
に
使

え
ま
す
。
こ
う
や
豆
腐
は
、
う
ま
み
の

あ
る
汁
を
ど
ん
ど
ん
吸
っ
て
く
れ
る

の
が
い
い
と
こ
ろ
。
味
の
濃
い
も
の
に

入
れ
る
と
、
ほ
ど
よ
く
調
節
し
て
く

れ
ま
す
し
、
茹
で
た
だ
け
の
野
菜
も

含
め
煮
に
し
た
こ
う
や
豆
腐
と
和
え

る
と
、
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　

私
は
21
年
前
に
阪
神
大
震
災
を
経

験
し
ま
し
た
。
そ
の
時
に
一
番
助
け

合
え
た
の
が
、
普
段
か
ら
「
お
す
そ

分
け
」
し
て
い
る
仲
間
た
ち
で
し

た
。
こ
う
や
豆
腐
っ
て
、
分
け
や
す

く
て
い
い
で
す
よ
ね
。
「
こ
う
や
豆

腐
炊
い
た
ん
だ
け
ど
、
い
る
？
」
と

言
い
合
え
る
よ
う
な
良
い
人
間
関
係

を
築
く
こ
と
。
こ
う
し
た
普
段
の
暮

ら
し
が
と
て
も
大
切
で
、
ピ
ン
チ
の

時
に
も
力
に
な
る
の
だ
と
思
い
ま

す
。
楽
し
く
作
っ
て
、
楽
し
く
生
き

て
、
そ
し
て
そ
れ
を
若
い
世
代
に
も

伝
え
て
い
き
た
い
な
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

日
本
人
が
世
界
一
長
寿
で
あ
る
理

由
の
一
つ
は
、
食
生
活
で
す
。
日
本

食
は
脂
質
の
摂
取
量
が
少
な
く
、
低

カ
ロ
リ
ー
。
お
米
を
主
食
と
し
、
魚

介
類
や
大
豆
製
品
、
野
菜
を
よ
く
食

べ
ま
す
。
な
か
で
も
良
質
な
た
ん
ぱ

く
質
や
栄
養
素
を
豊
富
に
含
む
大

豆
製
品
は
、
非
常
に
優
れ
た
健
康
食

品
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
最
近
の
食
生
活
の
調
査

で
は
、
手
軽
な
炭
水
化
物
や
脂
肪
で

空
腹
感
を
満
た
し
て
し
ま
う
傾
向

が
あ
っ
て
、
世
代
を
問
わ
ず
年
々
た

ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
減
少
し
て
い

ま
す
。
時
々
、
「
私
は
お
豆
腐
を
食

べ
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
」
と
お
っ

し
ゃ
る
方
が
い
ま
す
け
れ
ど
、
残
念

な
が
ら
お
豆
腐
の
約
90
％
は
水
分
な

の
で
す
ね
。

　

そ
こ
で
お
薦
め
し
た
い
の
が
、
豆

腐
を
ぎ
ゅ
っ
と
濃
縮
し
た
こ
う
や
豆

腐
。
こ
う
や
豆
腐
に
は
、
体
を
作

り
、
免
疫
機
能
を
高
め
て
く
れ
る
良

質
な
た
ん
ぱ
く
質
に
加
え
、
骨
粗

し
ょ
う
症
や
高
血
圧
、
大
腸
が
ん
に

予
防
効
果
の
あ
る
と
さ
れ
る
カ
ル
シ

ウ
ム
、
貧
血
や
ス
タ
ミ
ナ
増
強
に
有

効
な
鉄
分
、
細
胞
の
合
成
を
促
進
す

る
亜
鉛
、
認
知
症
や
が
ん
、
脂
肪
肝

の
予
防
に
よ
い
と
さ
れ
る
コ
リ
ン
、

そ
し
て
血
管
を
若
々
し
く
保
ち
、
こ

れ
も
ま
た
認
知
症
予
防
に
よ
い
と
さ

れ
る
オ
メ
ガ
3
脂
肪
酸
を
豊
富
に

含
ん
で
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
こ

う
や
豆
腐
１
枚
で
、
１
日
に
必
要
な

た
ん
ぱ
く
質
の
17
％
、
カ
ル
シ
ウ
ム

16
％
、
鉄
分
11
％
、
亜
鉛
11
％
、
コ

リ
ン
20
％
、
オ
メ
ガ
3
脂
肪
酸
24
％

が
摂
取
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
ほ
か
抗
酸
化
作
用
の
強
い

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
生
活
習
慣
病
予
防

に
効
果
的
な
食
物
繊
維
も
含
み
、
最

新
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
凍
結
乾
燥
す

る
過
程
で
こ
う
や
豆
腐
に
は
レ
ジ
ス

タ
ン
ト
タ
ン
パ
ク
と
い
う
物
質
が
生

ま
れ
、
こ
れ
が
血
糖
値
や
中
性
脂
肪

を
低
下
さ
せ
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
上
昇
さ
せ
る
と
い
う
こ
と
も
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
メ

タ
ボ
予
防
に
も
期
待
が
で
き
る
と
い

う
こ
と
で
す
ね
。

　

暦
年
齢
と
生
理
的
年
齢
は
同
じ

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
見
た
目
の
若
い

人
は
、
医
学
的
な
肉
体
年
齢
も
若
い

と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
ど
う

か
毎
日
の
食
事
を
大
切
に
、
い
つ
ま

で
も
若
々
し
く
元
気
に
長
生
き
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

『こうや豆腐でおいしく健康に』廣田 孝子 氏、白井 操 氏 鎌田 實 氏鎌［コーディネーター］廣［パネリスト］パ ネ ル デ ィ ス カ ッ シ ョ ンネ ル デ ス カ ッ シ ン

べ
る
こ
と
。
食
べ
物
が
豊
か
で
な

か
っ
た
時
代
に
、
自
分
た
ち
を
ど

う
守
る
か
と
考
え
て
作
ら
れ
た

伝
統
食
に
は
、
昔
の
人
の
知
恵

が
詰
ま
っ
て
い
て
、
現
在
、
科
学

的
に
も
体
に
よ
い
作
用
を
及
ぼ

す
成
分
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま

す
。
最
近
、
こ
う
や
豆
腐
に
は
レ

ジ
ス
タ
ン
ト
タ
ン
パ
ク
と
い
う
成

分
が
含
ま
れ
て
い
て
、
こ
れ
が
血

糖
値
や
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、

中
性
脂
肪
を
下
げ
る
働
き
を
す

る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
毎
日
の
食
生
活
へ

の
取
り
組
み
が
長
野
県
を
長
寿

県
に
し
た
わ
け
で
す
が
、
も
う
一

つ
、
長
野
県
の
高
齢
者
就
業
率

が
日
本
一
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
生
き
が
い

を
持
っ
て
い
る
こ
と

も
長
寿
の
大
き
な
要

因
だ
ろ
う
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
私
た
ち

が
行
っ
て
い
る
地
域

包
括
ケ
ア
と
は
、

人
々
の
健
康
づ
く
り

か
ら
在
宅
ケ
ア
、
死

を
看
取
る
ま
で
を
地

域
で
取
り
組
む
と
い

う
も
の
で
す
が
、
健

康
づ
く
り
を
セ
ル
フ

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に

よ
っ
て
行
う
よ
う

に
、
「
自
分
の
人
生

は
自
分
で
決
め
る
」

と
い
う
考
え
方
を
大
切
に
し
て

い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
ど
ん
な
末

期
の
患
者
さ
ん
で
も
、
最
後
に

家
族
と
日
帰
り
温
泉
旅
行
に
出

か
け
た
い
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
な

ら
、
理
学
療
法
士
さ
ん
な
ど
の

専
門
家
の
も
と
、
機
能
訓
練
を

行
い
ま
す
。
す
る
と
、
そ
れ
が
生

き
が
い
と
な
っ
て
、
患
者
さ
ん
の

顔
が
い
き
い
き
と
し
て
く
る
の
で

す
ね
。
つ
ま
り
、
病
気
で
あ
っ
て

も
幸
せ
に
生
き
る
こ
と
は
で
き

る
の
で
す
。
人
間
は
弱
い
よ
う
で

強
い
。
な
か
に
は
、
死
期
が
迫
り

つ
つ
も
、
誰
か
に
何
か
を
し
て
あ

げ
た
い
と
い
う
気
持
ち
を
抱
く

人
も
い
て
、
科
学
的
に
も
そ
う

し
た
感
情
が
起
こ
る
際
に
は
オ

キ
シ
ト
シ
ン
と
い
う
、
人
を
元
気

に
さ
せ
て
く
れ
る
幸
せ
ホ
ル
モ
ン

が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

　

今
、
日
本
は
2
0
2
5
年
問

題
に
直
面
し
て
い
ま
す
。
団
塊
の

世
代
が
後
期
高
齢
者
の
年
齢
に

達
す
る
2
0
2
5
年
に
は
、
医
療

費
の
財
源
、
医
療
介
護
施
設
、

医
療
介
護
従
事
者
の
す
べ
て
が

不
足
し
、
介
護
難
民
が
多
数
生

ま
れ
る
だ
ろ
う
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
こ
で
今
、
こ
う
し
た
地

域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
に
注
目

が
集
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。
日
々

の
食
事
を
大
切
に
し
、
み
ん
な
で

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
、

困
っ
て
い
る
人
に
は
手
を
差
し

伸
べ
、
生
き
る
目
標
を
持
つ
。
こ

の
と
て
も
温
か
い
シ
ス
テ
ム
が
、

こ
れ
か
ら
日
本
中
に
広
が
っ
て
い

く
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

『幸せで、健康で、長生きの秘訣 ～こうや豆腐の力～』第１部 基 調 講 演

　近年ハーバード大学から、家庭料理を食べ
続けているだけで糖尿病のリスクが13％低下
するという研究論文が発表されました。減塩や
野菜の摂取に取り組み、こうや豆腐などの伝統食を積極的に食
べるということを実践した長野県でも、実際にさまざまな病気の
リスクが下がり、健康になりました。忙しいなか、毎日毎日、家庭

料理を作るというの
は難しいかもしれま
せんが、たまには子

どもや孫世代に豆の煮方を教えるとか、コンビニでももっと家庭
料理をメニューに加える検討をするとか、もう一度、みんなで家
庭料理の力を見直す取り組みをしてみてはどうかなと考えていま

す。特にこうや豆腐は、上質なたんぱく質に恵まれながら、安価
で、本当に優秀な食品です。高齢者の寝たきりは、骨や筋肉が弱
る虚弱が原因なのですけど、結局たんぱく質が不足しているから
なんですね。ですから、健康づくりのためにも、家庭料理の大切
さ、こうや豆腐のすばらしさを、ぜひ若い世代の人たちに伝えてい
きたいと思っています。

鎌田 實 氏医師・作家

第２部

み  

と

あ

ゆ

ひ　　けつ

（かまた・みのる）東京医科歯科大学医学部卒業後、
長野県・諏訪中央病院へ赴任し地域医療に携わる。30
代で院長に就任、一貫して「住民とともにつくる医療」
を実践し、長野県の長寿日本一の実現に貢献。その傍
ら、チェルノブイリやイラクへの医療支援や東日本大震
災の被災地支援にも取り組むなど多方面で精力的な活
動を行っている。ベストセラー「がんばらない」をはじ
め 「１％の力」など著書多数。

鎌田 實 氏医師・作家

（ひろた・たかこ）神戸女学院大学家政学
部卒業。大阪大学大学院医学研究科修了 
（栄養学専攻）。ボストン大学医学部、米国
国立衛生研究所に3年間勤務。辻学園中央
研究室教授、大阪大学非常勤講師を経て、
2009年から現職。医学博士、管理栄養士、
健康運動指導士。日本骨粗鬆症学会、日本
栄養・食糧学会、日本栄養改善学会評議
員。大阪府知事表彰、厚生労働大臣表彰。

（しらい・みさお）「食からはじまる心豊か
な暮らし」をテーマに、誰もが気軽に料理
を楽しめるレシピやアイデアなどを広く提
案。20年にわたりNHK「きょうの料理」講
師を務める。神戸大使、兵庫県ひょうご 
「食」担当参与として、生産者と消費者を
つなぐ橋渡しや県内の食材の掘り起こし
にも力を入れている。近著に「笑顔の食
卓」「食から学ぶ震災の記録」など。
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そ
こ
で
、
日
本
の
伝
統
食
で
あ
る
こ
う
や
豆
腐
の
魅
力
や
有
用
性
に
触
れ
な
が
ら
、
「
日
々
の
食
生
活
を
工
夫

し
て
、
幸
せ
で
健
康
に
生
き
る
こ
と
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に
つ
い
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え
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ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
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月
28
日
、
イ
イ
ノ
ホ
ー
ル
（
東

京
都
千
代
田
区
）
で
開
催
さ
れ
、
医
療
や
食
な
ど
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門
家
３
人
が
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
語
り
合
い
ま
し
た
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こ
う
や
豆
腐
で
考
え
る

第3回

～大切な誰かを支えたい～
よみうりヘルスケア・コンパニオン

こうや豆腐普及委員会 http://www.kouya-tofu.com/

第３回 こうや⾖腐フォーラム 【平成２８年（2016）１０⽉２８⽇開催（東京）】



第２回 こうや⾖腐フォーラム 【平成２７年（2015）３⽉１８⽇開催（⻑野）】



第１回 こうや⾖腐フォーラム 【平成２５年（2013）１２⽉ ９⽇開催（⼤阪）】


