
 

 

 

トマトの花 

ナスの花 



令和３年６月２９日（火） 「トマト」について 

 

トマトはナス科
か

ナス属
ぞく

の 6月
がつ

から９月
がつ

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

です。 

トマトなのにナス科
か

？なぜ？と思
おも

うかもしれませんが、トマトとナスの花
はな

は形
かたち

がよく似
に

ていると

いう共通点
きょうつうてん

があります。 

 

みなさんも学校
がっこう

や家
いえ

で、ミニトマトを育
そだ

てた経験
けいけん

があると思
おも

いますが、夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じ き

に赤
あか

い実
み

が成
な

り、収穫
しゅうかく

できたかと思
おも

います。 

 

青
あお

いトマトが太陽
たいよう

の恵
めぐ

みをうけて赤
あか

いトマトになり、食
た

べ頃
ころ

をむかえます。 

真
ま

っ赤
か

なトマトは、夏
なつ

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カリウム、ビタミン類
るい

）や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し、身体
か ら だ

にこも

った熱
ねつ

を冷
ひ

やしてくれます。 

そのため、夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があると言
い

われています。 

 

野菜
や さ い

は、旬
しゅん

の時期
じ き

に一番
いちばん

栄養価
えいようか

が高
たか

くなり、味
あじ

もとっても美味
お い

しくなります。 

トマトのうまみ成分
せいぶん

はグルタミン酸
さん

で、こんぶと同
おな

じうまみ成分
せいぶん

です。 

トマトのおいしさは、グルタミン酸
さん

とトマト特有
とくゆう

の酸味
さ ん み

と甘
あま

みによるものです。 

また、トマトはリコピンが多
おお

く、強
つよ

い抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があるため、紫外線
しがいせん

や暑
あつ

さのダメージから身体
か ら だ

を

守
まも

ってくれます。 

 

おいしいトマトを見分
み わ

けるポイントは、おしりに星
ほし

の形
かたち

や白
しろ

い筋
すじ

があることです。この星
ほし

がよく

熟
じゅく

している証
あか

しです。またハリとツヤがあり、ヘタやガクがピンと濃
こ

い緑色
みどりいろ

のものです。 

 

これからますます暑
あつ

くなります。夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

以上
いじょう

、今月
こんげつ

の「季節
き せ つ

のたべもの」の紹介
しょうかい

でした。 

 

６月２９日(火)給食 

「なすとトマトのスパゲティ」 

 


