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◎トマトの栄養 (えいよう)について◎


2026年 (ねん)7月 (がつ)1日 (にち)　栄養 (えいよう)管理室 (かんりしつ)


◎時期 (じき)によって変 (か)わるトマトの味 (あじ)・美味 (おい)しいトマトの選 (えら)び方 (かた)について◎


第九十五号 (だいきゅうじゅうごごう)




トマトはビタミンCやビタミンEを豊富 (ほうふ)に含 (ふく)んでいる他 (ほか)に、ミネラルや食物 (しょくもつ)繊維 (せんい)などもバランスよく含 (ふく)んでいます。

夏 (なつ)の健康 (けんこう)管理 (かんり)（夏バテ・脱水 (だっすい)・熱中症 (ねっちゅうしょう)の予防 (よぼう)）に非常 (ひじょう)に効果的 (こうかてき)な「天然 (てんねん)のサプリメント」です。

1 「水分 (すいぶん)」「カリウム」で脱水 (だっすい)・熱中症 (ねっちゅうしょう)を予防 (よぼう)

トマトは約 (やく)9割 (わり)が水分 (すいぶん)でできています。

また、汗 (あせ)とともに失 (うしな)われがちなミネラルを豊富 (ほうふ)に含 (ふく)むため、効率 (こうりつ)よく水分 (すいぶん)と電解質 (でんかいしつ)を補給 (ほきゅう)することができます。

2 「クエン酸 (さん)」で夏 (なつ)バテからの回復 (かいふく)をサポート

トマトの酸味 (さんみ)であるクエン酸 (さん)は、胃液 (いえき)の分泌 (ぶんぴつ)を促 (うなが)して食欲 (しょくよく)を増進 (ぞうしん)させ、疲労 (ひろう)物質 (ぶっしつ)の代謝 (たいしゃ)を助 (たす)ける効果 (こうか)があります。

3 紫外線 (しがいせん)ダメージをケア

強 (つよ)い抗 (こう)酸化 (さんか)作用 (さよう)をもつ「リコピン」や「ビタミンC」は、夏 (なつ)の強 (つよ)い紫外線 (しがいせん)によって体内 (たいない)に発生 (はっせい)する活性 (かっせい)酸素 (さんそ)を抑 (おさ)え、

肌 (はだ)や身体 (しんたい)のダメージを和 (やわ)らげる効果 (こうか)があります。

また、リコピンは熱 (ねつ)に強 (つよ)く、油 (あぶら)に溶 (と)けやすい性質 (せいしつ)があるため、油 (あぶら)を使 (つか)って加熱 (かねつ)調理 (ちょうり)することで摂取 (せっしゅ)効率 (こうりつ)が高 (たか)まります。

トマトソースなどの料理 (りょうり)に使用 (しよう)すると一度 (いちど)にたくさん食 (た)べることができ、栄養 (えいよう)を摂取 (せっしゅ)しやすいのも魅力 (みりょく)です。




農林 (のうりん)水産省 (すいさんしょう)ホームページおよび一般 (いっぱん)社団 (しゃだん)法人 (ほうじん) 全国 (ぜんこく)トマト工業会 (こうぎょうかい)ホームページより引用 (いんよう)・一部 (いちぶ)改変 (かいへん)




農林 (のうりん)水産省 (すいさんしょう)ホームページより引用 (いんよう)・一部 (いちぶ)改変 (かいへん)




かつてトマトは露地 (ろじ)栽培 (さいばい)のみだったため、夏 (なつ)しか収穫 (しゅうかく)できませんでしたが、現在 (げんざい)はハウス栽培 (さいばい)の普及 (ふきゅう)によって通年 (つうねん)出荷 (しゅっか)が可能 (かのう)になっています。通年 (つうねん)出荷 (しゅっか)されるトマトは、冬 (ふゆ)春 (はる)トマト（12月 (がつ)から6月 (がつ)にかけて）と夏 (なつ)秋 (あき)トマト（7月 (がつ)から11月 (がつ)にかけて）に大 (おお)きく分 (わ)けることができ、それぞれの特徴 (とくちょう)として、主 (おも)にハウス栽培 (さいばい)されている冬 (ふゆ)春 (はる)トマトは甘 (あま)みが強 (つよ)く濃厚 (のうこう)ですが、露地 (ろじ)栽培 (さいばい)で育 (そだ)った夏 (なつ)秋 (あき)トマトはみずみずしさと酸味 (さんみ)があり、トマトがもつ本来 (ほんらい)の味 (あじ)わいを感 (かん)じられる旬 (しゅん)の味覚 (みかく)です。

美味 (おい)しいトマトの選 (えら)び方 (かた)としては、①ヘタやガクが濃 (こ)い緑色 (みどりいろ)で枯 (か)れていないもの、➁全体 (ぜんたい)の色 (いろ)が均一 (きんいつ)で皮 (かわ)に張 (は)りのあるもの、➂持 (も)ってみてずっしりと重 (おも)たいもの、④お尻 (しり)の部分 (ぶぶん)の放射状 (ほうしゃじょう)の線 (せん)がはっきりしているもの、が目安 (めやす)です。
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