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　鳥取県産
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：牛乳
ぎゅうにゅう

、鶏肉
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　今日
きょう

の副菜
ふくさい

は、トマトと地元産
じもとさん

のじゃがいもを使
つか

った「じゃがいものトマト

煮
に

」です。トマトの赤
あか

い色素
しきそ

である「リコピン」には、ガンや生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よぼう

するはらたきがあります。また、トマトの酸
す

っぱさの素
もと

である「クエン酸
さん

」に

は、胃
い

のはたらきを良
よ

くし、疲
つか

れをとるはたらきがあります。トマトには、体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えて、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

るための栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれています。


