
~ トマトの保存 ~ 青いトマトを赤くする簡単＆早い追熟方法は
りんごと保存するだけ

・分類：ナス科ナス属
・主な生産地：熊本、北海道、愛知
（令和２年作物統計より上位抜粋）
・旬：6月～ 8月

■基本情報■栄養情報　
赤色トマト　果実　生　100g（中 1個 200g 程度）
【エネルギー】20kcal【カリウム】210 ㎎【ビタミン A】45μg【ビタミン C】15 ㎎

≪出典：文部科学省　日本食品標準成分表2020年版（八訂）≫

赤色ミニトマト　果実　生　100g　(1 パック 200g 程度 )
【エネルギー】30kcal【カリウム】290 ㎎【ビタミン A】80μg【ビタミン C】32 ㎎

調理の際に使用するしょうゆやみその半量をトマトケチャップに置き換えると、減塩につながります。
トマトケチャップには甘味やうま味があるため、砂糖や和風だしの素もいつもの使用量の半分に減らせます。

なぜトマトケチャップで減塩？　　　トマトケチャップは、しょうゆやみそに比べて塩分が低いからです！

■比較対象　しょうが焼き　女子栄養大学出版部家庭のおかずのカロリーガイド（2008 年）Ｐ128 豚ロースのしょうが焼き　より

７月は、「トマト」から日本の未来を支えます。

家事のキホン

　未熟なトマトを早く食べごろにする方法
エチレンをたくさん出すりんごと一緒に、未熟なものを保存用ビニール袋に入れておけば、食べごろになるのを早めることが
できます。

　りんごと一緒に保存すると傷みやすくなる野菜 !?
以下一例ですが、これらをりんごと一緒に保存すると、早く傷み始めてしまう可能性があります。
りんごがある場合は、別々に保存用ビニール袋に入れて、保存しましょう。　
キャベツ / きゅうり / にんじん / ねぎ / ブロッコリー / ほうれん草 / レタス など

　トマトをおいしくするのはエチレンの働き
エチレンは、すべての野菜や果物が出しているガス状の植物ホルモン。野菜や果物の熟成を進める働きがあります。

【作り方】
❶ボウルに合わせ調味料を入れ、混ぜ合わせます。
❷豚ロースの両面に小麦粉をふりかけます。（焼く前に余分
　な小麦粉ははたきます）
❸中火で熱したフライパンにサラダ油をひき、豚肉を入れて、
　両面にこんがりと焼き色が付くまで焼いたら調味料を入れ
　ます。
❹中火で炒め合わせ、全体に味がなじんだら火から下します。
❺器に盛り付けて完成。キャベツの千切り、ミニトマトも！

豚肉（薄切り）・・・360ｇ
小麦粉・・・・・・・大さじ２
サラダ油・・・・・・大さじ 1
合わせ調味料
砂糖・・・・・・・・大さじ 1/2
酒・・・・・・・・・大さじ 1
しょうゆ・・・・・・大さじ 1・1/2
★カゴメトマトケチャップ・・・大さじ 1・1/2
しょうが ( 絞り ) ・・小さじ 2

豚肉（しょうが焼き用）・・360ｇ
小麦粉・・・・・・・大さじ２
サラダ油・・・・大さじ 1

合わせ調味料
砂糖・・・・・・・・大さじ 1
酒・・・・・・・・・大さじ 1

★しょうゆ・・・・・大さじ 3
しょうが ( 絞り ) ・・・小さじ 2

【材料　４人分】

トマトケチャップでおいしく減塩！ しょうが焼き！

調理時間・・20 分

レシピ動画はこちら⇒
動画サイトが開きます

【参考】：カゴメ VEGEDAY より

■100g あたり食塩相当量　食品成分表 2015

（g）

しょうゆ大さじ３を
ケチャップで置き換えることで

減塩に！

おいしく 30% 以上減塩できるトマトケチャップメニュー !

【参考】カゴメ株式会社

比較対象　しょうが焼き トマトケチャップで減塩　
しょうが焼き

■比較対象　しょうが焼き　女子栄養大学出版部家庭のおかずの
カロリーガイド（2008 年）Ｐ128 豚ロースのしょうが焼き　より　
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大暑

明るい青緑色のことで、浅葱とは薄い葱（ねぎ）
の葉のような色です。平安時代にはその名が見ら
れており、古くからある伝統色です。

【今月の日本の伝統色】

日
本
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化
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う

エームサービスは、「あらゆる世代の方に」「質の高い食事を」提供することで
日本の健やかで豊かな未来を支える活動を展開していきます。

「食」から日本の未来を支えます。

エームサービス株式会社は、和食文化国民会議の活動を応援しています。

食生活をめぐる環境は日々大きく変化し、 
食の大切さなどを忘れがちな現代社会。  

食に関する正しい知識を学び、
自ら考え、 健全で豊かな食生活を

実践する力を身につける「食育」は、 
食への関心を高め、食への感謝を育みます。 

「食育の日」である毎月 19 日、 
日本の食文化について、 少しだけ考えてみませんか？

「食育」しょくいくとは？

バックナンバーは
こちら→
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「トマト」から
日本の未来を支えます。

今 月 の 旬 を 食 べ よ う

・トマト
・冬瓜
・きゅうり

・ピーマン
・しそ（大葉）
・昆布

・鰻（うなぎ）
・すいか
・あんず

おいしくて、体にもお財布にも優しい旬の食材を積極的に食べましょう♪
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食育の日！

27

浅葱色
《asagiiro》
あさぎいろ

・七夕/七夕の節供… ７月７日。節供・節日の一つ。五節供の一つ。
海の恩恵に感謝すると共に、海洋国日本の繁栄を
願う日。

・海の日（国民の祝日）…

七夕(しちせき)の節供は、おり姫(織女)とひこ
星(牽牛)にちなんだ中国で行われていた乞巧
奠(きこうでん)という行事が伝来したもの。
７月といえば日本では祖霊を迎える｢お盆｣
の時期。その行事の一環に取り入れられて、
｢七夕｣は一般に普及したと言われています。
元来、節供は旧暦で行われていたため、旧暦
の７月にあたる８月に七夕を祝う地域も多
数あります。

海の日

七夕・七夕の節供


