
　トマトには、抗酸化作用のあるβ 
－カロテンやビタミンＣ，リコピン
が多く含まれています。加熱すると
甘みやうまみが増し、リコピンの吸
収率もアップします。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。
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