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９
月
末
に
植
え
付
け
を
し
た
ハ

ウ
ス
に
は
、
大
振
り
の
ピ
ー
マ
ン

が
実
っ
て
い
ま
し
た
。
約
千
８
０

０
坪
の
畑
で
、
年
間
　
ト
ン
ほ
ど

を
出
荷
。　
月
か
ら
来
年
６
月
ま
で

収
穫
が
続
き
ま
す
。
伊
森
さ
ん

が
、
育
て
て
い
る
の
は
、
甘
み
が

あ
り
肉
厚
の
品
種
「
ち
ぐ
さ
」
と

「
み
お
ぎ
」
の
２
種
類
。
ハ
ウ
ス

を
　
度
に
保
つ
温
度
管
理
や
害
虫

を
捕
食
す
る
益
虫
が
集
ま
り
や
す

い
環
境
を
作
る
な
ど
、
病
気
に
気

を
つ
け
な
が
ら
年
間
　
ト
ン
の
収

穫
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

ピーマンやパプリカのビタミンＣが、豚肉
のタンパク質の、コラーゲンを生成する働
きを助けて、美肌効果ＵＰ。

ピーマンの
収穫カレンダー

タイなどの白身魚のタンパク質とβカロテ
ンとビタミンＣが豊富なピーマンやパプリ
カを組み合わせて免疫力アップ。

特

　
栄
養
価
の
高
い
緑
黄
色
野
菜
・
ピ
ー
マ
ン
は
、
夏
野
菜
の
イ
メ
ー
ジ
で
す

が
、
温
暖
な
沖
縄
の
ピ
ー
マ
ン
は
冬
か
ら
春
に
か
け
て
県
内
外
に
出
荷
さ
れ

て
い
ま
す
。
八
重
瀬
町
は
、
県
の
拠
点
産
地
や
、
令
和
６
年
１
月
に
は
、
農

林
水
産
省
に
よ
る    

制
度
に
「
ぐ
し
ち
ゃ
ん
ピ
ー
マ
ン
」
に
登
録
さ
れ
る
な

ど
、
地
域
を
上
げ
て
高
品
質
な
ピ
ー
マ
ン
の
生
産
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
八
重
瀬
町
具
志
頭
に
あ
る
、
伊
森
フ
ァ
ー
ム
の
伊
森
雅
人
さ
ん
の

畑
を
訪
ね
ま
し
た
。
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ト
ウ
ガ
ラ
シ
を
改
良
し
て
食
べ
や
す
く

し
た
ピ
ー
マ
ン
は
、
ナ
ス
科
ト
ウ
ガ
ラ

シ
属
の
緑
黄
色
野
菜
で
す
。

豚肉

食べ合わせのよい食材

白身魚

ニンニク
玉ねぎ
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親親
沖
縄
県
農
林
水
産
部
流
通
・
加
工
推
進
課令和６年

11月号

ピ
ー
マ
ン

　「
そ
れ
い
け
！
ハ
ッ
ピ
ー
マ
ン
体
操
」

と
い
う
オ
リ
ジ
ナ
ル
ソ
ン
グ
が
学
校
の

運
動
会
で
流
れ
る
ほ
ど
地
域
に
親
し
ま

れ
て
い
る
ピ
ー
マ
ン
。
若
手
の
農
家
さ

ん
も
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
伊
森
さ

ん
は
、「
親
世
代
が
築
き
上
げ
て
き
た

品
質
や
安
定
し
た
生
産
量
を
大
切
に
し

な
が
ら
、
が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い
」
と

言
い
ま
す
。

伊
森
フ
ァ
ー
ム

の
ピ
ー
マ
ン
は
、

お
き
な
わ
花
と

食
の
フ
ェ
ス
テ
ィ

バ
ル
２
０
２
４
の

野
菜
品
評
会
で

「
沖
縄
県
農
林
水
産
部
長
賞
　
金
賞
」

を
受
賞
し
て
い
ま
す
。

肌の活性酸素から体を守り、肌や粘膜を整える
・ビタミンC…シミそばかすの予防。カロテンと
一緒に抗酸化効果を発揮
活性酸素から体を守り、肌や粘膜を整える
・βカロテン…肌や粘膜を正常に保ち、目の動き
をサポート

多く含まれる栄養素

※食材の栄養素による効果は、個人差があり、結果を保証するものではありません。
参考文献：NHK出版からだのための食材大全　 新・野菜の便利帳、地域食材大百科

加
熱
し
て
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
損
失
が
少

な
く
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
体
内
で
ビ
タ
ミ

ン
　
に
変
換
さ
れ
る
　
カ
ロ
テ
ン
も
豊

富
に
含
み
ま
す
。
ピ
ー
マ
ン
の
ワ
タ
と

種
に
は
、
血
栓
を
予
防
す
る
働
き
の
あ

る
ピ
ラ
ジ
ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
残
さ
ず
栄
養
を
と
る
な
ら
丸
ご
と

調
理
が
お
す
す
め
で
す
。
種
の
つ
ぶ
つ

ぶ
し
た
食
感
が
気
に
な
る
場
合
は
、
ピ

ー
マ
ン
か
ら
と
ら
ず
に
そ
の
ま
ま
肉
詰

め
に
す
る
と
、
口
当
た
り
が
よ
く
食
べ

や
す
く
な
り
ま
す
。

養栄 徴 彩彩

ピーマンのβカロテンにニンニクや玉ネギ
のアリシンをプラス。血行を促進の効果が
期待できます。
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※
　 
制
度
と
は
、
品
質
や
社
会
的
評
価
等
の
特
性
を
有
す
る
産
品
の
名
称
を
、

　
　 
地
域
の
知
的
財
産
と
し
て
保
護
す
る
制
度
で
す
。　
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