
 

 

 

 

 

トマトにはサラダなどにして食
た

べる「生食用
なましょくよう

トマト」、  

ジュースやケチャップなどの原
げん

料
りょう

となる「加工用
か こ う よ う

トマト」があ

ります。生食用
なましょくよう

トマトは比較的
ひ か く て き

トマト臭
しゅう

が少
すく

ない“ピンク系
けい

ト

マトであるのに対
たい

し加工用
か こ う よ う

トマトは果肉
か に く

が固
かた

く中
なか

まで真
ま

っ赤
か

な“赤
あか

系
けい

トマト”です。ハウス栽培
さいばい

の普及
ふきゅう

により一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っ

ていますが、夏
なつ

のトマトが一番
いちばん

おいしくて、値段
ね だ ん

も安
やす

いです。  

 

 

  

 

 

おたより               

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマトの栄養
えいよう

   

トマトは低
てい

カロリーでさまざまな栄養
えいよう

成分
せいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれている健康
けんこう

野菜
や さ い

です。肌
はだ

を

つるつるにし、目
め

の 働
はたら

きを助
たす

けてくれるビタミンＡ
エー

や風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンＣ
シー

、

老化
ろ う か

を抑制
よくせい

するビタミンＥ
イー

などの栄養
えいよう

を含
ふく

んでいます。  
またトマトの赤

あか

い色素
し き そ

成分
せいぶん

のリコピンはカロテノイドの一種
いっしゅ

で、その抗
こう

酸化力
さんかりょく

はβ
ベータ

‐カ

ロテンよりも高
たか

く 、ビタミン Ｅ
イー

の１００倍
ばい

もあるといわれています。動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の予
よ

防
ぼう

、

免疫力
めんえきりょく

をアップさせ、発
はつ

がんを抑
おさ

える効果
こ う か

も期待
き た い

されています。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマトは・・・  

●ジュースやトマトペーストなどの加工品
か こ う ひ ん

の方
ほう

が  
リコピンの吸 収

きゅうしゅう

が高
たか

くなります。  

●加熱
か ね つ

や油
あぶら

と一緒
いっしょ

に摂
と

ることでリコピンの吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。  

●ミニトマトは大
おお

きいトマトより栄養
えいよう

が凝 縮
ぎょうしゅく

されています。  

●昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じうま味
み

成分
せいぶん

「グルタミン酸
さん

」が多
おお

く含
ふく

まれているので、  

料理
り ょう り

に加
くわ

えて煮込
に こ

むだけで、味
あじ

にコクがでておいしくなります。  

  

 

 
 

令和８年  ７月  

富  士  見  市  

学校給食センター 

給 食
きゅうしょく

では…  

２日（木）具
ぐ

だくさん！トマトスープ！  

９日(木)夏
なつ

野菜
や さ い

スープ  

１５日（水）夏
なつ

野菜
や さ い

カレーにトマトを使用
し よ う

します。  

 

日本
に ほ ん

で は “ 桃
もも

太郎
た ろ う

”

に代表
だいひょう

されるピンク

系
けい

が主流
しゅりゅう

。  


