	食品名
	旬
	成　　分
	効　　能
	備　　考

	トマト
	６～９月
	ビタミンA（βカロテン）
ビタミンB₁、B₂、B₆
ビタミンC、葉酸

食物繊維

リコピン
	トマト＋じゃがいも・・老化防止

トマト＋キャベツ・・・ガン予防

トマト＋レモン・・・・血圧降下

トマト＋酢・・・・・・疲労回復
	皮の赤い色素に含まれるリコピンは、有害な活性酵素の働きを抑える強い抗酸化作用があり、ガンや動脈硬化などに予防効果の高いことがわかっている。



	トウモロコシ
	７～９月
	糖質

蛋白質

食物繊維
	もやしを組み合わせると、腎臓を丈夫にし、糖尿病の予防と改善する力がある。
	野菜の中では高カロリー。玄米や胚芽米のように、胚芽の部分にビタミンE、B₁、B₂、カリウム、亜鉛、鉄などがたっぷり入っている。

	人参


	７～１０月
	カロテン

カリウム

カルシウム
	カロテンは、免疫力を高めて皮膚や粘膜を強くし、ガンや心臓病、動脈硬化を予防する効果があるといわれている。
	[image: image1.wmf]カカロテンは、表皮の下に多く含まれているので、剥かずに調理すると効果的。

	[image: image2.wmf]玉ねぎ
	８月～９月
	炭水化物

カリウム

リ　　ン

カルシウム
	独特の臭いと辛さの原因となる硫化アリルは、血液をサラサラにし抗菌作用もあるので、風邪の予防にもなる。その他コレステロール、中性脂肪を低下させ、血糖値上昇抑制、発がん抑制作用など大半の生活習慣病を予防する。これらの効果を引き出すためには玉ねぎを切ったら３０分～１時間位室温に置くこと。時間を短縮したい時はレンジで１５秒ほどチンをし、１０分程置く。絶対に水に晒さないこと。薬効成分が流失してしまう。室温に放置しておけば辛味成分は分解され生でも食べやすくなる。
	札幌黄…明治１３年頃から北海道で栽培されるよう

な　　　　　った。食味に優れ、柔らかいが病気に弱い。ジューシーで辛みも少ないので、生で食べても大変美味しい。現在、札幌黄の血をひく『さつおう』という品種が生まれ、生で食べてもおいしく、またラーメンにも練り込まれて販売されている。
北もみじ…一般にスーパーマーケット等で多く販売されているもので、貯蔵性がよく長持ちする。形がよく硬い。加熱して食べる。

ペコロス…普通の玉ねぎを密植栽培で小型にしたもの。丸のまま煮込み料理などにする。






