
【
ト
マ
ト
の
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス
】

ト
マ
ト
を
た
っ
ぷ
り
使
っ

た
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス
で
す
。

牛
肉
は
脂
が
固
ま
る
の
で

し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
の
豚
肉
を

使
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ト
マ
ト

は
煮
込
ま
な
い
で
最
後
に
加

え
ま
す
。

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
、
ケ
チ
ャ
ッ

プ
、
料
理
用
の
赤
ワ
イ
ン
が

あ
れ
ば
本
格
派
の
味
わ
い
に
。

冷
や
し
て
も
美
味
し
い
ト

マ
ト
の
ハ
ヤ
シ
ラ
イ
ス
、
ぜ

ひ
一
度
お
試
し
く
だ
さ
い
。

【
ナ
ス
の
か
ば
焼
き
丼
】

始
め
に
み
り
ん
、
醤
油
、

砂
糖
で
と
ろ
み
が
つ
く
ま
で

煮
詰
め
た
タ
レ
を
作
っ
て
お

き
ま
す
。

ナ
ス
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
さ
っ

と
焼
き
ま
す
。
中
の
身
を
半

分
く
り
抜
い
て
鶏
ひ
き
肉
と

片
栗
粉
を
混
ぜ
、
具
を
詰
め

た
面
か
ら
こ
ん
が
り
と
焼
き

ま
す
。
た
れ
を
絡
め
て
ご
飯

に
の
せ
ま
す
。

山
椒
を
た
っ
ぷ
り
か
け
て

召
し
上
が
れ
！

ナ
ス
が
苦
手
な
お
子
さ
ま

に
は
代
わ
り
に
錦
糸
卵
を
の

せ
て
は
い
か
が
？

【
て
ん
こ
盛
り
ソ
ー
メ
ン
】

ナ
ス
を
サ
イ
の
目
に
切
り
、

軽
く
揚
げ
て
お
き
ま
す
。
丼

に
は
麺
つ
ゆ
を
た
っ
ぷ
り
…

揚
げ
た
ナ
ス
、
細
く
切
っ

た
ト
マ
ト
、
パ
プ
リ
カ
、
キ
ュ

ウ
リ
を
麺
つ
ゆ
と
卵
の
黄
身

で
和
え
て
、
ソ
ー
メ
ン
に
の

せ
ま
す
。
千
切
り
の
ミ
ョ
ウ

ガ
、
大
葉
を
盛
り
、
ゆ
で
卵

を
プ
ラ
ス
ワ
ン
。
野
菜
を
和

え
る
際
に
粉
ゼ
ラ
チ
ン
を
少

し
混
ぜ
る
と
具
が
ま
と
ま
り

ま
す
。

ま
さ
に
夏
野
菜
が
て
ん
こ

盛
り
の
麺
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

【
カ
ポ
ナ
ー
タ
】

カ
ポ
ナ
ー
タ
は
、
イ
タ
リ

ア
ナ
ポ
リ
の
伝
統
料
理
。
フ

ラ
ン
ス
の
郷
土
料
理
ラ
タ
ト
ィ

ユ
と
同
様
、
ト
マ
ト
で
煮
込

み
ま
す
。

ナ
ス
、
タ
マ
ネ
ギ
、
パ
プ

リ
カ
、
ピ
ー
マ
ン
、
セ
ロ
リ
、

ズ
ッ
キ
ー
ニ
…
冷
蔵
庫
に
あ

る
野
菜
な
ら
何
で
も
О
Ｋ
！

オ
ン
・
ザ
・
ラ
イ
ス
で
も
な

か
な
か
の
逸
品
に
…
。
ガ
ー

リ
ッ
ク
ト
ー
ス
ト
と
の
相
性

は
抜
群
！

ご
飯
に
も
パ
ン
に
も
合
う

夏
野
菜
の
テ
ッ
パ
ン
料
理
で

す
。

【
オ
ク
ラ
と
タ
コ
の
冷
や
汁
】

オ
ク
ラ
に
た
っ
ぷ
り
含
ま

れ
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や
タ
コ

の
タ
ウ
リ
ン
が
夏
バ
テ
の
カ

ラ
ダ
に
絶
大
な
パ
ワ
ー
を
発

揮
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
タ
コ
は
低
糖
質
、

高
タ
ン
パ
ク
で
タ
ウ
リ
ン
は

肝
機
能
を
高
め
る
の
で
、
暑

さ
に
疲
れ
た
カ
ラ
ダ
を
優
し

く
癒
し
て
く
れ
ま
す
。

ミ
ョ
ウ
ガ
、
大
葉
、
シ
ョ

ウ
ガ
な
ど
の
香
味
野
菜
が
食

欲
を
そ
そ
り
、
お
か
わ
り
間

違
い
な
し
の
ヘ
ル
シ
ー
な
さ
っ

ぱ
り
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

令
和
５
年
度
の
熱
中
症
に

よ
る
救
急
搬
送
者
は
５
７
１
９

人
で
全
国
３
位
で
し
た
。

さ
・
い
・
た
・
ま
を
意
識

し
て
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
。

さ
…
三
食
し
っ
か
り
食
べ
ま

し
ょ
う

暑
い
時
こ
そ
し
っ
か
り
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ

う
。

い
…
意
識
し
て
水
分
を
と
り

ま
し
ょ
う

一
日
の
中
で
数
回
に
分
け

て
少
量
ず
つ
水
分
を
飲
む

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

水
分
を
「
食
べ
て
」
と
り

ま
し
ょ
う
！

し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で

食
事
か
ら
も
水
分
を
と
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

た
…
た
っ
ぷ
り
よ
い
睡
眠
を

と
り
ま
し
ょ
う

睡
眠
不
足
に
な
る
と
体
温

調
節
機
能
の
低
下
を
招
き
、

熱
中
症
の
リ
ス
ク
を
高
く

す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
…
ま
ず
は
エ
ア
コ
ン
を
使

用
し
ま
し
ょ
う

室
温
は
高
く
な
い
で
す
か
？

寝
る
と
き
も
エ
ア
コ
ン
を
！
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私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
は
暑
さ
や
紫
外
線
に
よ
っ
て
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
ま
す
が
、
そ
の
対
処
法
は
何
と

い
っ
て
も
食
生
活
。
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
で
す
。
と
く
に
、
旬
の
野
菜
た

ち
は
必
要
な
栄
養
分
を
提
供
し
て
く
れ
ま
す
。

昔
か
ら
野
菜
の
生
産
地
だ
っ
た
富
士
見
市
に
は
、
夏
の
暑
さ
に
負
け
な
い
野
菜
た
ち
が
あ
ふ
れ
て

い
ま
す
。
今
回
は
夏
の
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
お
料
理
の
特
集
で
す
。

編
集
委
員

柴
田
妙
子

誌面の都合上、料理に使

用した野菜のみピックアッ

プさせていただきました。

詳しいレシピは公民館に

ご用意しておりますので、

ご興味のある方は公民館に

お出かけください。

夏のお肌に有効なβカロテ

ンやむくみに効果的なカリウ

ムなどのほかリコピンが免疫

力アップに最強です！

紫紺色の皮にはナスニン

というポリフェノールが含

まれ抗酸化作用があり、ガ

ンや生活習慣病の原因にな

るコレステロールの吸収を

抑制する力、さらに血圧の

改善に効果があることもわ

かってきました。油との相

性が抜群です。

ビタミン、ミネラルが豊

富。特にビタミンCやEはダ

ントツです。独特の香りピ

ラジンは、ほうじ茶などに

含まれる成分で心の安定や

血液をサラサラにするなど、

生活習慣病の予防に効果が

あると言われます。完熟す

ると、赤ピーマンになり、

リコピンが増加します。

オクラのネバネバは、ペク

チンやガラクタンという成

分で、水溶性の食物繊維で

す。腸内の善玉菌を活発に

し、コレステロールの吸収

を抑えます。またβカロテ

ンが紫外線や疲労回復に役

立ちます。

ミョウガ独特の香り、α

ピネンという成分はリラッ

クス効果や発汗、血行促進、

食欲増進作用があります。

また、ミョウガジアールと

いう辛味成分が抗菌、解毒

などの働きが…。さすが夏

の野菜です。

カリウムがむくみを解消

する効果があり、ビタミン

Ｃは焼けたお肌を癒します。

最近、ホスホリパーゼとい

う酵素が脂肪を分解する働

きがあることもわかってき

たそうです。

代表的な夏野菜の栄養価

トマト

ナ ス

ピーマン

オクラ

ミョウガ

キュウリ
熱
中
症
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

夏
を
乗
り
切
る
ベ
ジ
フ
ル
メ
ニ
ュ
ー

引
用
…
総
務
省
Ｈ
Ｐ
・
埼
玉
県


