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管理栄養士の交換ノート管理栄養士の交換ノート

三笠市栄養管理係公式インスタグラム三笠市栄養管理係公式インスタグラム

食の森 ■見た目も中身も愛でられトマト
担当：栄養管理係管理栄養士　伏木田

　暦の上では初夏に入り、お店で夏野菜を見かける機会も増えてきています。今回は日差しをたっ
ぷり浴びて育つ代表的な夏野菜「トマト」についてお話します。
　トマトが日本で食べられるようになったのは明治時代からです。もともと江戸時代に観賞用とし
て日本に入ってきていましたが、食用として改めて欧米からキャベツや玉ねぎと共に入ってきまし
た。現在では日本で登録されている品種だけでも300種類以上あるカラフルでおなじみの野菜とな
り、料理の彩りに重宝されています。
　また、トマトは外見だけではなく中身も優れています。トマトには赤色の素で体内組織の酸化を
防いでくれるリコピンや、美肌の強い味方β-カロテンやビタミンC、コレステロール値の低下が期
待されるペクチンという食物繊維などたくさんの栄養素が詰まっています。さらに、同じトマトで
あってもミニトマトはβ-カロテンやビタミンCが普通のトマトの約2倍くらい含まれています。こ
れから、気温も上がり、食欲が落ちることもあると思いますが、そんな時は栄養たっぷりのトマトを
食べて栄養補給しましょう。

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係☎③2010

担当：地域活性化起業人 山城食の森＋it’s
食の森＋it’s

■レシピテーマ：トマト

コラムに関連したレシピと栄養についてお届けしていきます。

◆栄養価（1人あたり）◆栄養のひとさじ

　トマトの代表的な栄養素「リコピン」は体内組織の酸化を防ぐ抗酸化
作用が強いため、がんや動脈硬化、心筋梗塞などの
予防が期待されています。
　また、加熱調理や油と一緒に摂ることで体内に
吸収されやすくなります。

丸
ご
と
ト
マ
ト
の
リ
ゾ
ッ
ト

【材料（4人分）】
▶玉ねぎ…60ℊ
▶ベーコン…50g
▶オリーブオイル…大さじ1/2
▶生米…1合
▶トマト…1個
▶トマトジュース…300㎖
▶水…100㎖
▶コンソメ…小さじ1
▶塩…小さじ1/8
▶黒こしょう…適量
▶モッツァレラチーズ…40g
▶パセリ…適量

【下準備】
▶米は洗米して水気を切って
おく
▶玉ねぎはみじん切りにする
▶ベーコンは5㎜幅に切る
▶トマトはヘタを除き、裏返し
て深さ1㎝の十文字に切り込
みを入れる

【作り方】
❶フライパンにオリーブオイ
ルを熱し、玉ねぎ・ベーコンを
炒める
❷生米を炒め、全体に油がな
じんだらトマトジュースを加

え中火で5分加熱する
❸軽く水分が飛んだら水・コ
ンソメ・塩・黒こしょうを加え
ひと混ぜする➡沸騰したら火
を弱めトマトをのせ、蓋をし
て弱火で15分加熱する
❹火を止め、モッツァレラチ
ーズをちぎりながら加え、蓋
をしてさらに15分蒸らす
❺皿に盛り、パセリをちらす

〇エネルギー 250kcal
〇たんぱく質 6.9g
〇脂質 8.9g
〇食物繊維 1.4ｇ
〇炭水化物 36.3ｇ
〇食塩相当量 0.9ｇ
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今月の今月の
【申込・問合先】

三笠高校生レストラン
☎③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR
■ 

本
格
！
中
華
料
理
教
室
～
エ
ビ
チ
リ
編
～

【
日
時
】６
月
18
日
㈰
午
前
10
時
～
午
後
１
時

【
内
容
】エ
ビ
チ
リ
を
作
っ
て
食
べ
る

（
ザ
ー
サ
イ
、蟹
と
レ
タ
ス
ス
ー
プ
の

試
食
付
き
）

【
参
加
料
】１
セ
ッ
ト
２
，０
０
０
円

（
２
人
前
）

【
参
加
方
法
】６
月
14
日
㈬
ま
で
に

電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
定
員
に
な
り
次
第
受
け
付
け
を
終
了
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蒸
気
の
力
で
つ
く
る
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子
教
室
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め
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ヘ
ル
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【
日
時
】６
月
25
日
㈰
午
前
10
時
～
午
後
１
時

【
内
容
】蒸
気
の
力
を
使
っ
た
お
菓
子
２
品

昔
な
が
ら
の
固
め
プ
リ
ン
、蒸
し
パ
ン
、

講
師
の
作
っ
た
試
食
付
き

【
参
加
料
】１
セ
ッ
ト
１
，５
０
０
円

【
参
加
方
法
】６
月
21
日
㈬
ま
で
に

電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
定
員
に
な
り
次
第
受
け
付
け
を
終
了

◎
共
通
事
項

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

【
定
員
】16
人

【
講
師
】地
域
お
こ
し
協
力
隊

6月の
営業日6月の
営業日

■は休日 【営業時間】9:00～18:00

【問合先】企画調整課企画係☎②3182
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フ
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と
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は
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ど
も
を
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し
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の

が
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す
。息
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き
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な
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連
れ
で
友
人
と
ラ
ン
チ
が
出
来
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よ
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近
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あ
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ま
せ
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し
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。

　

も
と
も
と
居
酒
屋
を
自
分
で

や
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
あ

り
ま
し
た
が
、い
つ
し
か「
子
ど

も
が
い
て
も
家
族
や
友
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と
ゆ

っ
く
り
食
事
で
き
る
場
所
を
作

り
た
い
」と
い
う
気
持
ち
に
変
わ

っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

お
店
で
は「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」

を
テ
ー
マ
に
、子
ど
も
か
ら
お

年
寄
り
ま
で
幅
広
い
お
客
さ
ま

に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
和
食

中
心
の
ご
飯
を
提
供
す
る
予
定

で
す
。

　

育
児
の
息
抜
き
に
お
子
さ
ん

や
ご
家
族
と
、久
し
ぶ
り
に
会
う

ご
友
人
と
、さ
ま
ざ
ま
な
お
客
さ

ま
の
来
店
を
心
よ
り
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

三笠高校三笠高校
卒業生の卒業生の

今
　三笠高校を巣立った
卒業生の活躍する姿を
お届けします。

◆
畑
澤 

愛
花
さ
ん
／
１
期
生　

製
菓
コ
ー
ス　

札
幌
市
出
身

■店舗住所■店舗住所
　多賀町3　多賀町3--11
※6月オープン予定※6月オープン予定

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3
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25 26 27 28 29 30

日 月 火 水 木 金 土
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日 月 火 水 木 金 土
1 2 3

4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

ま
ご
こ
ろ
き
っ
ち
ん

※予約方法・直近の営業日は、ホームページをご確認いただく
か電話で問い合わせください。




