
６月
が つ

食育
し ょ く い く

パズルの答
こ た

え：

すいぶんほきゅう

夏休
な つ や す

み中
ち ゅ う

も規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

を

令和
れいわ

４年
ねん

７月
がつ

号
ごう

食
し ょ く

のことわざ
　毎月

ま い つ き

，食
た

べ物
も の

や食
し ょ く

にまつわることわざを紹介
し ょ う か い

しています。

　今月
こ ん げ つ

は夏
な つ

が旬
しゅん

の「トマト」に関
か ん

することわざです。

　今年
こ と し

はあっという間
ま

に梅雨
つ ゆ

が明
あ

け，厳
き び

しい暑
あ つ

さの日
ひ

が続
つ づ

いています。暑
あ つ

さが厳
き び

しくなってく

ると「夏
な つ

ばて」という言葉
こ と ば

をよく耳
み み

にするようになります。夏
な つ

ばては，夏
な つ

の暑
あ つ

さに体
からだ

がついて

いけず，食欲
し ょ く よ く

がなくなったり，疲
つ か

れやすくなったり，頭
あたま

がぼーっとしたりするなど，体
からだ

の調子
ち ょ う し

がおかしくなることです。楽
た の

しい夏休
な つ や す

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために，次
つ ぎ

のことに気
き

を付
つ

けましょ

う。

　トマトが熟
じ ゅ く

すころになると，トマトを食
た

べてみんなが元気
げ ん き

になり病人
び ょ う に ん

が減
へ

るので，仕事
し ご と

が減
へ

ってしまった医
いしゃ

者が青
あ お

くなってしまうという，欧米
お う べ い

のことわざです。トマトはそれほど栄養
え い よ う

たっぷりな食品
し ょ く ひ ん

だということで

す。

　トマトの赤
あ か

色
い ろ

の成分
せ い ぶ ん

は「リコピン」といいます。リコピンは体内
た い な い

の有害
ゆ う が い

な活性
か っ せ い

酸素
さ ん そ

（細胞
さ い ぼ う

にダメージを与
あ た

え

る物質
ぶ っ し つ

）を除去
じ ょ き ょ

し，がんや動脈硬化
ど う み ゃ く こ う か

などの血管
け っ か ん

の病気
び ょ う き

を防
ふ せ

ぐはたらきがあるといわれています。またカロテン

は肌
は だ

や粘膜
ね ん ま く

の健康
け ん こ う

を保
た も

ち，ビタミンCはリコピンやカロテンのはたらきを助
た す

けます。水分
す い ぶ ん

も多
お お

いので，夏
な つ

場
ば

の

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

にもぴったりです。夏
な つ

が旬
しゅん

のトマト，ぜひ真
ま

っ赤
か

に色
い ろ

づいたものを食
た

べましょう。

　トマトを使
つ か

った調味料
ち ょ う み り ょ う

といえば「ケチャップ」。ケチャップは調味料
ち ょ う み り ょ う

の中
な か

でも塩
え ん

分
ぶ ん

が比較的
ひ か く て き

低
ひ く

め。またトマトのうま味
み

がたっぷり詰
つ

まっているので，通常
つ う じ ょ う

の調味料
ち ょ う み り ょ う

をひかえて少量
しょうりょう

のケチャップを加
く わ

えることで，塩分
え ん ぶ ん

を抑
お さ

えながらもおいしく調理
ち ょ う り

す

ることができます。ケチャップ料理
り ょ う り

以外
い が い

にも活用
か つ よ う

できそうですね。

　☆毎月
ま い つ き

19日
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の日
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あ お

くなる


