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トマトの種類
しゅるい

と食べ方 

 トマトには色々
いろいろ

な種類
しゅるい

があります。 

大
おお

きさによって大玉
おおたま

トマト、ミディ

トマト、ミニトマトに分
わ

かれますし、

熟
じゅく

しても緑色
みどりいろ

のままのトマトや黒
くろ

くなるトマト、黄色
き い ろ

やオレンジ色
いろ

のト

マトもあります。 

また、ケチャップやジュース用
よう

、煮
に

こみ料理
りょうり

用
よう

のトマトもあります。 

日本
に ほ ん

では、カットして生
なま

のままトマ

トを食
た

べることが多
おお

いですが、外国
がいこく

で

は煮
に

こんだり、ソースにして食
た

べるこ

との方
ほう

が多
おお

いようです。 
 

トマトが生
う

まれたところ 

 トマトの祖先
そ せ ん

は 南
みなみ

アメリカ大陸
たいりく

に

ある標高
ひょうこう

2,000 m
メートル

のアンデス高原
こうげん

にたん生
じょう

しました。 

 約
やく

500年前
ねんまえ

、スペイン人
じん

によって  

ヨーロッパへ伝
つた

えられ、日本
に ほ ん

には約
やく

350年前
ねんまえ

、江戸
え ど

時代
じ だ い

にやってきました。 

ヨーロッパでも日本
に ほ ん

でも、トマトが

伝
つた

わってから最初
さいしょ

の数百年間
すうひゃくねんかん

は野菜
や さ い

としてではなく、鉢植
は ち う

えの草花
くさばな

として

楽
たの

しまれていました。 日本人
にほんじん

がトマ

トを普通
ふ つ う

に食
た

べるようになってから、

まだ 70年
ねん

ほどしかたっていません。 

おいしいトマトのえらび方
かた

 

①手
て

に持
も

ってみて、ずっしり重
おも

く感
かん

じるもの（水
みず

にしずむほど重
おも

いもの

はじっくり育
そだ

って特
とく

においしい！）。 

②丸
まる

みが強
つよ

く張
は

りがあって、ヘタが

緑 色
みどりいろ

でピンとしているもの（角
かく

ばっ

て皮
かわ

がぶよぶよだったり、へたが傷
いた

んだものは選
えら

ばないようにしよう！） 

③おしり（トマトの先
さき

っぽ）から、白
しろ

っぽいスジが何本
ほん

も出
で

ているもの

（皮
かわ

は硬
かた

めだけど、あまいよ！） 

 

トマトの旬
しゅん

と栄
えい

養
よう

 

 トマトは暑
あつ

さにも寒
さむ

さにも弱
よわ

く、

強
つよ

い 光
ひかり

が特に大
だい

すきな野菜
やさい

です。 

 そのため、初夏
しょか

と秋
あき

のトマトが一番
いちばん

おいしいと言
い

われます。 

トマトは、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

とよばれ、

「リコピン」や「β
べーた

カロテン」、「ビタ

ミンＣ
シー

」などの栄養素
えいようそ

を含
ふく

んでいま

す。トマトが赤
あか

く見
み

えるのは「リコピ

ン」がたくさん含
ふく

まれているからです。 

リコピンは老化
ろ う か

防止
ぼ う し

やがんの予防
よ ぼ う

に

効果
こ う か

があると言
い

われています。 

 

今月
こんげつ

の地域食材
ちいきしょくざい

は  ト マ ト      です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


