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   野菜ソムリエNAOMIの

野菜を食べよう☆
トマト
（ナス科ナス属）

　トマトは世界的に栽培されている野菜です。
　日本でのトマト生産量の約８割は「ファーストトマ
ト」や「桃太郎」などの「ピンク系トマト」です。一方、
ケチャップやトマトジュースなど加工用に改良された
真っ赤なトマトは「赤系トマト」と呼ばれます。
トマトに含まれる色素「リコピン」の効能
・生活習慣病の原因となる活性酸素を消去する働きや、
　抗酸化作用が強い。
・美肌効果・高血圧や肥満の改善に効果。
◇リコピンを効果的にとる方法◇
　リコピンは、油を使った調理法で吸収が高まります。
また、熱に強いため、炒めたり煮込んだりしても成分
は減少しません。サラダにはオリーブオイルなど一
緒にとると効果的。ケチャップやトマト
ジュースなどの加工品も、少量で効率的
に摂取できます。

トマトのおひたし
材料
中玉トマト　４個
だし汁　３カップ
塩　小さじ１／２

作り方
①トマトは皮を湯むきする。
②だし汁に塩・しょうゆ・湯むきトマトを入れて、
軽くひと煮立ちさせる。
◆少々置いておくと味がなじみます。食べる前に
オリーブオイルやエゴマオイルを少々かけ、しょ
うがを添えましょう。

しょうゆ　小さじ１
しょうが（盛り付け用）適宜

石下尚美さん

　２匹とも人懐こく、とても賢い猫です。机に置いてある人の食べ物や飲み物には、絶
対に手を付けません。

　アイラインが入っていてとても美人。毛
並みもきれいで、一目惚れで飼うことにし
ました。

　長くてきれいなしっぽが特徴的。
チャイムが鳴ると玄関までお出迎えに
来てくれます。
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健　康　福　祉　掲　示　板

　

５月乳幼児健診・相談
健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○対象／
○日時／
○場所／
○内容／
○料金／
○持ち物／
○申込／

児童フッ素塗布

第11回県障害者スポーツ
大会の参加選手募集

在宅ねたきり老人および
認知症老人介護手当

生きがいサロンのお誘い

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

県障害者スポーツ協会【☎ 028(624)2761】

高齢者支援課介護保険係【☎ 028(677)6015】

高齢者支援課地域包括支援センター係
　　　　　　　　　【☎ 028(677)6080】

○対象／

○参加費／
○大会期日
○会場／
○競技種目／
○申込期間／
○申込先／

○対象／

○手当額／
○持参物／
○申請先／

○対象者／
○場所／
○内容／

○申込／

○会場／
○受付時間

○対象／
○申込／

○実施日時／
○場所／

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

芳賀歯科医師会主催

「子どもの歯を守る会」　
フッ素塗布

◆パソコン講習（要予約）
○日時／
○場所／

就業巡回相談（要予約）
○日時／
○場所／

ひとり親家庭への支援事業
県東健康福祉センター【☎0285(82)2139】
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