
一口メモ～6月の旬野菜～

トマト

『かわさきつや菜』は川崎農業技術センターが郷土野菜「のらぼう菜」の川崎市多摩区菅地区

で古くから自家用に栽培される

コロナウイルスワクチン4回目の接種券が、3回目を受けて5か月経った方へ順次に送られてきています。
18～59歳までの方には接種券の案内が届きますが、接種券ではないのでご注意ください。基礎疾患のある方・
BMIが30以上の方が接種対象となりますので、接種券の案内がお手元に届いたら接種券の申請手続きを行って
ください。梅雨のジメジメした日が続いています。エアコンをうまく利用して、湿度を調整しながら快適に過
ごしましょう。 生活支援コーディネーター 髙橋

トマトのまめ知識

【作り方】
1.フライパンにオリーブオイルを中火で熱し、ニンニクを
入れて香りが出たら、ベーコンを炒めます。
2.ベーコンに火が通たら、さいの目に切ったトマト・コン
ソメ・水を入れ水分が半分位になるまで煮詰めます。
3.2に茹で上がったパスタを加え、トマトソースを絡めたら
出来上がり♪

【材料2人分】
トマト 1～2個
ベーコン 5～6枚
固形コンソメ 1個
水 200cc
オリーブオイル 大さじ1
砂糖・塩・コショウ 各少々
バジル・粉チーズはお好みで(^_-)-☆

とっても簡単！おすすめ栄養レシピ トマトとニンニクオイルのパスタ

【材料2人分】
トマト 2個
大葉 2～3枚
めんつゆ 100㏄
水 300㏄

トマトの出汁漬け

トマトと小倉の歴史
参照：農林水産省https://www.maff.go.jp/j/kids/crops/tomato/column02.htmlより加工して作成

a

【作り方】
1.トマトはヘタの部分をとり、湯剥きします。
POINT：十字に切り込みを入れ、茹で上がり

は冷水に入れて冷ますと、皮が向き
やすくなります。

2.密閉袋に1とaを入れ、冷蔵庫で冷やします。
3.2を皿に盛り付け、千切りにした大場を乗せ
たら出来上がり！！

その昔、小倉にトマトケチャップ工場があったのはご存知ですか？
元々小倉は農業が盛んに行われ、トマトも多く栽培され、大正から昭和24
年頃までケチャップ工場が2軒ありました。東京や横須賀の海軍に出荷する
ため末吉橋から船で輸送されていました。橋場があったとされる場所には、
石碑が建てられているので、散歩がてら探してみてはいかがでしょうか。

トマトの
栽培カレンダー
(露地栽培)

トマトにはビタミンＡ、Ｃを豊富に含む赤い色を出す成分のリコピンに
は抗酸化作用 があり、加熱したり油とともにとると体に吸収されやすく、
種の周りのゼリー質には、うまみ成分のグルタミン酸が豊富に含まれます。
トマトに含まれるビタミンCの量は、熟してから採った方が多く含まれます。
トマトの名前の由来は、、古代メキシコ語で「ふくらむ果実」という意味の「トマト
ゥル（tomatl）」からきており、トマトは「じゃがいも」と同じように、16世紀に
スペイン人達が南アメリカからヨーロッパに持ち帰ったと言われています。そのトマ
トとジャガイモは、同じ「ナス科」の野菜になります。

ニンニクの
オイル漬け
を作り置き
すると便利
ですよ。


