
Ｓ
Ｕ
Ｓ
３
０
４
で
成
分
比
率
表

は
よ
く
見
る
の
で
す
が
、
主
成
分

が
キ
ロ
当
た
り
に
し
て
ど
れ
く
ら

い
の
重
さ
に
な
る
の
か
は
あ
ま
り

考
え
た
事
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

仮
に
Ｓ
Ｕ
Ｓ
３
０
４
で
ニ
ッ
ケ

ル
が
９
％
と
す
る
と
90
グ
ラ
ム
、

ク
ロ
ム
19
％
と
す
る
と
190
グ
ラ
ム

に
な
り
ま
す
。

今
年
１
月
か
ら
５
月
に
か
け
て

ニ
ッ
ケ
ル
相
場
が
キ
ロ
あ
た
り
５

ド
ル
上
が
り
ま
し
た
。
仮
に
１
ド

ル
110
円
と
し
て
550
円
。
Ｓ
Ｕ
Ｓ
３

０
４

に
9
％
含
ま
れ
て
い
る
と

し
て
約
50
円
、
つ
ま
り
Ｓ
Ｕ
Ｓ
３

０
４
で
キ
ロ
当
た
り
90
グ
ラ
ム
約

50
円
上
が
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
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Ｓ
Ｕ
Ｓ
３
０
４
鋼
は
、
機

械
的
性
質
や
プ
ラ
グ
端
子
の

腐
食
変
色
防
止
の
点
か
ら
好

ま
し
い
も
の
の
、
電
気
的
性

質
に
重
大
な
欠
陥
が
あ
り
ま

す
。オ
ー
ス
テ
ナ
イ
ト
系
ス
テ

ン
レ
ス
鋼
３
０
４
は
純
銅
に

比
べ
電
気
伝
導
度
が
非
常
に

劣
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
接

触
点
で
ジ
ュ
ー
ル
熱
（
抵
抗

に
電
流
を
流
す
と
発
生
す
る

熱
）
が
発
生
し
や
す
く
、
プ

ラ
グ
の
接
触
地
点
で
発
熱
の

障
害
に
発
展
し
や
す
い
の
で

す
。Ｓ

Ｕ
Ｓ
３
０
４
鋼
の
電
機

抵
抗
率
は
、
純
銅
の
ほ
ぼ
100

倍
で
ス
テ
ン
レ
ス
鋼
の
主
構

成
元
素
で
あ
る
、Fe

、C
r

、

N
i

の
い
ず
れ
に
対
し
て
も
一

桁
程
度
大
き
い
の
で
す
。

こ
う
し
た
特
性
に
よ
り
ス

テ
ン
レ
ス
鋼
を
電
機
・
電
子

部
品
と
し
て
使
用
す
る
こ
と

は
基
本
的
に
難
し
い
と
言
え

ま
す
。
さ
ら
に
ス
テ
ン
レ
ス

鋼
表
面
に
は
高
抵
抗
性
の
不

動
態
被
膜
や
酸
化
膜
が
存
在

す
る
の
で
、
部
品
間
の
接
触

抵
抗
も
大
き
く
な
り
ジ
ュ
ー

ル
熱
が
発
生
し
が
ち
に
な
り

ま
す
。
（
参
考
資
料

『
事

例
で
探
す
ス
テ
ン
レ
ス
鋼

（
工
業
調
査
会
）
』

ス
テ
ン
レ
ス
豆
知
識

Ｓ
Ｕ
Ｓ
３
０
４
を
家
庭
用
電
機

差
し
込
み
プ
ラ
グ
に
使
っ
て
も

大
丈
夫
？

Ｋ
社
員
の

レ
ッ
ス
ン
を
終
え
、
帰
宅

し
て
食
事
の
準
備
を
し
て
い

る
最
中
も
先
程
の
レ
ッ
ス
ン

で
の
右
手
と
左
手
が
う
ま
く

い
か
な
か
っ
た
事
が
気
に
な
っ

て
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。
練
習

し
た
く
て
も
部
屋
に
は
ピ
ア

ノ
な
い
し
。
。
。

【
リ
ズ
ム
が
取
れ
な
い
。
あ

〜
、
ど
う
し
よ
う
。
や
っ
ぱ

り
私
に
は
ピ
ア
ノ
は
無
理
だ
っ

た
の
か
】

リ
ズ
ム
、
リ
ズ
ム
、
リ
ズ

ム
と
心
の
中
で
ぶ
つ
ぶ
つ
言

い
な
が
ら
、
ふ
と
手
元
を
見

る
と
調
理
箸
を
持
っ
て
い
る

事
に
気
が
つ
き
ま
し
た
。
あ

れ
っ
、
何
だ
か
箸
が
ド
ラ
ム

の
ス
テ
ィ
ッ
ク
に
見
え
て
き

た
よ
う
な
。
。
。

と
、

そ
の
瞬
間

【
そ
う
だ
、
鍵
盤
が
な
く
て

も
練
習
方
法
が
あ
る
ぞ
】

も
う
い
て
も
た
っ
て
も
い

ら
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
場
で
左
手
で
左
太
腿

を
８
分
音
符
で
叩
き
な
が
ら
、

右
手
で
主
旋
律
を
右
太
腿
に

伝
え
始
め
ま
す
。
や
っ
ぱ
り

左
手
が
つ
ら
れ
る
。

『
こ
ら
違
う
ぞ
！
』

も
う
一
度
や
り
直
し
ま
す
。

や
っ
ぱ
り
左
手
が
右
手
の
リ

ズ
ム
に
つ
ら
れ
る
。

『
こ
ら
っ
、
左
手
っ
、
い
い

加
減
に
し
ろ
！

お
前
は
八

分
音
符
を
た
だ
叩
い
て
い
れ

ば
い
い
ん
だ
よ
、
も
ぅ
一
回
！
』

左
手
を
叱
責
し
ま
す
。
す

る
と
左
手
は
怒
っ
た
よ
う
に

太
腿
を
強
く
叩
き
ま
す
。

「
痛
っ
！
」

・
・
・
・
・
・
・
・

我
な
が
ら
情
け
な
い
こ
と

を
や
っ
て
い
る
な
あ
と
苦
笑
。

ち
ょ
っ
と
深
呼
吸
。

【
も
っ
と
ス
ピ
ー
ド
を
ゆ
っ

く
り
に
し
て
も
う
一
度
や
っ

て
み
よ
う
】

ま
る
で
ビ
デ
オ
の
ス
ロ
ー

モ
ー
シ
ョ
ン
の
よ
う
な
ス
ピ
ー

ド
で
左
手
で
八
分
音
符
を
太

腿
に
伝
え
な
が
ら
慎
重
に
右

手
で
主
旋
律
を
叩
い
て
い
き

ま
す
。

【
で
、
出
来
た
！
】

も
う
一
度
同
じ
ス
ピ
ー
ド

で
や
っ
て
み
る
。
ま
た
出
来

た
。
や
っ
た
！
（
祝
）

一
旦
リ
ズ
ム
が
取
れ
る
と

ス
ピ
ー
ド
を
少
し
上
げ
て
も

大
丈
夫
。
私
の
脳
は
嬉
し
さ

で
充
満
し
て
い
ま
す
。
と
、

今
度
は
ピ
ア
ノ
で
試
し
た
く

な
り
ま
し
た
。
で
も
ピ
ア
ノ

は
な
い
。
そ
し
て
・
・
・
欲

し
い
・
・

私
の
単
純
な
脳
は
単
純
に

ピ
ア
ノ
を
欲
し
始
め
て
い
ま

し
た
。

ピ

ア

ノ

奮

戦

記

第
五
話

リ
ズ
ム

日頃の不摂生のせいか下の血圧が高いの
で、血圧を安定させる野菜がないだろうか
とインターネットで調べてみたら、トマト
がヒットしました。
「トマトが赤くなると医者が青くなる」と
いう諺がヨーロッパではあるように、トマ
トは栄養素や機能性成分に富んだ野菜なの
だそうです。トマトの摂取頻度とガン発症
の関係を疫学調査で調べたところ、トマト
にはがんを予防できる可能性があることが
示唆されたそうです。
トマトには様々 な栄養成分が含まれてい
ます。健康に良いとされるリコピン、カロ
テン、カリウムが含まれているそうです。
リコピンの働きとしてよく知られている
のが抗酸化作用で生活習慣病である心疾患、
動脈硬化などの予防が期待できるという報
告があるそうです。

カロテンはトマトの黄色の色素で体内で
ビタミンAになります。ビタミンAには視覚
機能の保持、成長の維持、身体を外敵から
守る免疫の維持、皮膚や粘膜を守るはたら
きがあります。リコピンと同様に抗酸化作
用も報告されています。
カリウムがミネラル成分の中ではトマト
に比較的多く含まれており、神経伝達、体
内の浸透圧調節、水分維持などのはたらき
があります。カリウムの摂取が不足すると
血圧が上昇し、多く摂取すると血圧を低下
させます。これはカリウムが腎臓でのナト
リウムの再吸収を抑制し、尿中へのナトリ
ウムの排泄を促進させるからです。
カロリーが少ない分、たくさん食べても
安心で水分やミネラル補給にも役立つそう
です。●健胃・二日酔い防止 ●老化防止
●血圧を下げる等思っていた以上に体
に良いトマト。これからたくさん食べるよ
うにしようと思いました。

トマトは優れもの
含
有
比
率
を
重
量
に

し
て
み
た
ら


