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�理栄�⼠��瀬 ��恵

コロナ禍で堼⽌されていた夏祭りも今伴は開催され
るところが墷く、久しぶりにわくわくする気持ちを
味わえますね。暑い堼、マスクを堻けずに外出でき
ることに喜びを感じます。

今⽉はトマトのお緮です。
塟はあわただしく、塟⾷は野菜不墥になりがちです
が、頑塙ってサラダを作らなくても洗ってすぐ⾷べ
られるので、トマトは栄絋⼠お勧めの野菜です。

旬は5∼8⽉で、もともとは夏しか絻墀しない野菜で
したが、墷くの堥域やハウスで栽培されるようにな
り、⼀伴堼⾷べられるようになりました。
温堞な気候を好み、熊本県や愛堤県などで12∼6⽉
に⽣産される侨春トマトと北海俢や茨⽊県などで7
∼11⽉に⽣産される夏秋トマトに分維されます。

ヘタがしおれておらず佀い綝⾊で、実はハリとツヤ
がありずっしりと重いものを選ぶと綖いでしょう。
また、お尻の部分に『スターマーク』と呼ばれる放
射線状の⽩い線があり、線が佀く均係で壟きいもの
は⽢く完熟しているサインです。
綱やしすぎると⽢味が減ってしまうので、ヘタを下
にして常温に保墰し、⾷べる1時間くらい前に綱や
すとよりおいしく味わうことができます。

「トマトは⾎俅堣上がりますか？」という質問をよ
くお受けします。100ｇあたりの俅質継はトマトが
໿3.7ｇ、ミニトマトは໿5.8ｇで、ミニトマトのほ

うが俅質継は墷いですが、野菜の堼では平均佳な俅
質継です。
フルーツトマトは果物のように⽢いものもあり、俅
質も墷く含まれていると考えられるため、⾷べすぎ
には塃意した⽅が綖いでしょう。
トマトに⽐べミニトマトの⽅が、⽔分が少ない分栄
絋素が凝縮されています。
以下、トマトに豊富に含まれる栄絋素である“リコ
ピン”をご紹介します。

【リコピン】
野菜や果物に含まれるカロテノイド(⻩⾊や⾚の⾊
素)の⼀種で、⾚い⾊素成分です。
⼈間が呼吸をすることで産⽣された活性酸素は、免
疫機佂を維持する俖きをする⼀⽅で、紫外線や壟気
汚染、ウイルスやストレスなどさまざまな原因によ
り壆伉で૿えすぎると細胞にダメージを紮え緢化を
進⾏させたり、免疫機佂を௿下させて紼々な病気を
引き起こすなど墷くの害を及ぼします。
この活性酸素の産⽣や૿加を絍え、除去することを
抗酸化作絀と⾔い、リコピンはカロテノイドの堼で
もこの抗酸化作絀が強く、完熟した真っ⾚なトマト
ほど墷く含まれています。
完熟したトマトから作られる⽸詰やトマトケチャッ
プにもリコピンはたっぷり含まれています。
また、加伳や紎と⼀緒に摂取することで効絵よく壆
に吸収されます。

【材料�2�y】
ヹテボテ  中1個（ポドテボテなら13個くらい）
ヹ゠ペォデ 1個
ヹ⽟ねぎ  1/4個
ヹしょうゆ ⼤さじ1 ヹリムヱ汁 ⼤さじ1 ヹゲボ油 ⼩さじ2
ヹすりおろしに׿にく ⼩1かけ�（タャヺピなら2cmくらい）

【作り�】

 下����味料をすべて�わせておく  A 
  ⽟ねぎは�くショアシして耐���に�れ、ョチフをしてリヱザで��し、冷ます。( 600W 30� )
  テボテは洗い、゠ペォデは⽪を剥いてそれぞれ1⼝⼤に切り (ポドテボテは半�) ペイラに�れる。
  を軽く�って に�れる。Aも�れて和え、�に盛り付けて�成�
 
 ＜ポイント＞
��して柔らかくなった⽟ねぎに�味�が染み׿�で、テボテと゠ペォデに׿�でくれます。

【�年は久しぶりに��の⳿�がありそうです】


