
　　今日から給食が始まります。

です。

　先生からの食育コメント

中央アメリカのメキシコに伝わり、そこで食用として栽培されるようになったと言われて

アンデス高原とされています。アンデスの野生種
や せ い し ゅ

トマトは、時期や手段は不明ですが

　トマトは、ナスやジャガイモと同じナス科ナス属
ぞ く

の植物です。トマトの原産地は南米の

います。

　日本にトマトが伝来
で ん ら い

したのは17世紀半
な か

ば、江戸時代とされています。

　リコピンは熱に強く、脂溶性
し よ う せ い

なので、油を使って加熱調理することで

　トマトは美肌効果
び は だ こ う か

のあるビタミンC、老化を抑制
よ く せ い

するビタミンEが豊富

摂取効率
せ っ し ゅ こ う り つ

が高まります。トマトは他の野菜に比べて一度にたくさん食べ

られるため、栄養を摂取しやすいのも魅力。ヨーロッパでは「トマトが

赤くなると医者が青くなる」ということわざがあるほど、健康によい野菜

盛り付け図

『トマト』について

で、ミネラルや食物繊維などをバランスよく含んでいます。

また、赤色の色素成分
し き そ せ い ぶ ん

で抗酸化作用
こ う さ ん か さ よ う

があるリコピンが豊富です。
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