
 「酸味」のあるものが  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

中学校給食の 

栄養士より 

けん しょく 

夏に旬を迎えるトマトは，ある野菜の仲間です。 

どの野菜の仲間でしょうか？ 

① かぼちゃ   ② ナス   ③ キャベツ 

 

答え ② ナス トマトは「蕃茄(ばんか)」や「赤なす」という和名がついているナスの仲間です。日本には江戸時代に伝わったと言

われており，もともとは観賞用だったそうです。今ではたくさんの品種のトマトが食べられています。他にも「じゃがいも」や「ピー

マン」なども同じナス科の野菜です。 
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 梅雨のジメジメとした時期から，梅雨が明けて暑さを本格的に感じる時期です。 

食欲が落ちたり，なかなか疲れがとれなかったりしていませんか。そんなときこそ，「酸味」の

ある料理をうまく取り入れて，暑さに負けない体を作りましょう。 

 レモンやゆずなどの香り

や，適度な酸味は，胃や

腸を刺激して，食欲を増進

させます。また，酸味のある

ものは唾液や胃液が 

たくさん出て，消化が 

良くなります。 

 

 酸味のあるレモンやゆず

などのかんきつ類には， 

が含まれていま

す。栄養素を体内でエネ

ルギーに変えるはたらきや，

疲れのもとである乳酸を分

解するはたらきがあります。 

 酢は発酵食品なので，

整腸作用があります。腸内

の悪玉菌を減らし，腸内環

境を整えるはたらきが 

あります。 

 旬の食材紹介  夏の太陽をたっぷり浴びた，鮮やかな色がき

れいです。このトマトの赤い色は「リコピン」
といって，抗酸化作用があると言われていま

す。また，免疫力を高めたり体の調子を整えた

りするビタミン Aや Cを多く含んでいます。 

トマトのおいしさの秘密は「グルタミン酸」

です。これは和食のだしの基本となる昆布など

の「うま味」成分で，トマトにも多く含まれて

います。 
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