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UNAGU 明日の健康！

●市からのお知らせ　●災害・防災情報　●防災行政無線情報　●火災情報

↑ＱＲコードを読み取り、空メールを送信してください。

メール配信サービス
登録受け付け中
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　寒さも少しずつ和らぎ、旬の食べ物も様変わりする春の季節となりました。今月は、春から夏
に旬を迎えるトマトのなかでも、果物のように甘く濃厚な味わいの『フルーツトマト』を紹介し
ます。
　大玉トマトやミニトマトなど、トマトにもさまざまな種類がありますが、農林水産省による
と、糖度がおよそ8度以上になるように栽培されたものを、一般的にフルーツトマトと呼びま
す。その甘さと濃厚な味わいが特徴のフルーツトマトですが、これは品種の違いではなく、水や
りを少なくするなどの特別な栽培方法により生み出されています。通
常のトマトと同様、β-カロテン（ビタミンA）やリコピンを多く含み、
抗酸化作用による動脈硬化や老化、がん予防に効果が期待できます。
　トマトは、そのまま食べるのはもちろん、サラダやパスタ、スープな
どさまざまな料理に活用できます。酸味が苦手な場合は加熱すると和
らぎます。フルーツトマトの甘さと濃厚な味わいを生かし、深い味わい
のトマト料理を楽しみましょう！

No.93

エネルギー
122kcal

たんぱく質
1.5g 

野菜の甘味とおいしさを味わおう

春野菜のサラダ

キレイ・元気を応援します！

脂質
9.2g 塩分

0.5g

栄養価（1人分＝半分）＊ドレッシングの食塩は，1.2ｇを1.0ｇ（1人0.5ｇ）
として計算（汁が後に残って食べないため）

炭水化物
9.2g

果物のように甘い！　～フルーツトマト～
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作り方

材　料 （2人分）

おすすめポイント
キャベツは軽くゆでて，シャキシャキをたっぷりと！

❶❶キャベツは、一口大のざく切りにし、鍋に少量（2

キャベツは、一口大のざく切りにし、鍋に少量（2㎝）の水と塩を入れて沸かした中に入れ、さっと

㎝）の水と塩を入れて沸かした中に入れ、さっとゆでる。すぐに氷水に入れて冷まし、ざるにとっ

ゆでる。すぐに氷水に入れて冷まし、ざるにとって水気を切る。て水気を切る。
❷❷フルーツトマトは、へたを取って洗い、食べやす

フルーツトマトは、へたを取って洗い、食べやすい大きさに切る。い大きさに切る。紫タマネギは、薄く切って１０
紫タマネギは、薄く切って１０分間水にさらし、水気を拭きとる。

分間水にさらし、水気を拭きとる。❸❸ボールに、ドレッシングの材料をりんご酢から順

ボールに、ドレッシングの材料をりんご酢から順に入れながら、その都度よく混ぜる。
に入れながら、その都度よく混ぜる。❹❹❶❶を盛り付けを盛り付け❷❷を飾り、食べる直前に

を飾り、食べる直前に❸❸をかける。をかける。

フルーツトマト60ｇ、キャベツ150ｇ、紫タマネギ30ｇ　＜ドレッシング＞りんご酢大さじ1、食塩小さじ1/4、砂糖小さじ1、こしょう適量、レモン汁小さじ1/2、オリーブオイル大さじ2

（レシピ作成：東都大学、調理：管理栄養学部学部生　

（レシピ作成：東都大学、調理：管理栄養学部学部生　
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