
　宮崎市では南部を中心に、冬場でも温暖な
気候を利用したトマトのハウス栽培が盛んです。
中でも大玉トマト、ミニトマトの収穫が豊富。代
表的な大玉品種「桃太郎」は甘味と酸味のバ
ランスがよいのが特徴です。赤色色素に含まれ
るリコピンには優れた抗酸化作用があり、ガン
や生活習慣病の予防に効果があるといわれてい
ます。また、美肌効果が期待できるビタミン、
食物繊維、鉄分など、特に女性に喜ばれる栄
養も含まれています。
　ヨーロッパでは「トマトが赤くなると医者が青
くなる」ということわざがあるほど、低カロリー
で栄養豊富な野菜です。全体的に張りがあり、
ずっしりと重く、ヘタが新鮮なものを選ぶとよい
でしょう。室温で保存できますが、完熟したも
のですぐに食べきれない場合はポリ袋に入れ、
冷蔵庫で保存するのがおすすめです。赤く熟し
たトマトは栄養価が高いだけでなく、加熱する
とうま味が引き出され、油で調理するとリコピン
の吸収率もアップ。少し手間をかけて温かいト
マト料理などを作ってみませんか。

トマト

大玉トマトのドリア
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トマトのうま味をご飯にギュッと詰めて、ジューシーに焼き上げます。

「みやちゃぶ」は “食” に興味旺盛な4人で運営しています。特産物や旬の食材を使ったお手軽レシピをお届けします。
メンバー／青木直美、飯田みどり、伊藤佳代、佐藤薫
※宮崎市地域雇用創造協議会主催 フードビジネス・コーディネーター養成講座の平成25年度養成科卒業生で構成しています。

●レシピ監修　レシピユニット「みやちゃぶ」

材料(2人分)
トマト　  　　　2個(1個250ｇ程度)
白ご飯　　　　　　　　　　　70ｇ
ベーコン(細切り) 　　　　　　 1枚
塩、こしょう  　　　　　　 　  少々

パセリ(みじん切り)　　 小さじ1＋適宜
ピザ用チーズ　　　　　  20ｇ＋適宜
パン粉　　　　　　　　　　    適宜

①トマトはヘタから1㎝位のところを輪切りにし、スプーンで中身をくりぬき中身は
粗くつぶす。

②小鍋にトマトの中身、白ご飯、ベーコン、塩、こしょうを入れ、混ぜながら5分
程中火にかける。トマトの汁気がなくなったら火を止め、パセリ小さじ1とピザ
用チーズ20ｇを入れ混ぜ合わせる。

③くりぬいたトマトに②を詰め、ピザ用チーズ、パン粉を乗せ、ヘタの部分も一
緒に耐熱皿に並べて200℃のオーブンで10分焼く(丸めたアルミホイルの中央
をくぼませてトマトの下に敷くと安定する)。焼き上がったらパセリを散らす。

※焼き時間は家庭のオーブンに合わせて調節してください。

作り方

その他の
レシピは
こちら

小学校教諭、フリーライターなどの職を経て、現在は地域の農産物の魅力を伝える
講師やコーディネーターとして活躍中。平成26年、県内では初となる「シニア野菜ソ
ムリエ」の資格を取得。

湯浅 まき子(ゆあさ まきこ)さん
シニア野菜ソムリエ宮崎人10
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伝
わ
れ
ば
誰
も
が
魅
力
を
感
じ
て
、
感
動
で
き
る
。

必
要
な
の
は
、
生
産
者
と
生
活
者
と
の
橋
渡
し
役
。

宮
崎
市
で
輝
い
て
い
る
人
を
紹
介
す
る
「
キ
ラ
リ
！ 

宮
崎
人
」。

今
回
は
、
生
産
者
と
生
活
者
を
つ
な
い
で
野
菜
の
魅
力
を
発
信
し
続
け
る
、

県
内
唯
一
の
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
、
湯
浅
ま
き
子
さ
ん
で
す
。
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農
家
の
思
い
、
そ
し
て
努
力
が

伝
わ
っ
て
い
な
い
現
実
に
直
面

　
日
本
野
菜
ソ
ム
リ
エ
協
会
が
認
定
す
る

資
格
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
。
そ
の
最
高
峰
で

あ
り
、
全
国
で
も
1
0
0
人
ほ
ど
し
か
い

な
い
狭
き
門
「
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
」

の
資
格
を
、
湯
浅
さ
ん
は
県
内
で
初
め
て

取
得
し
ま
し
た
。「
試
験
は
野
菜
や
農
業

の
知
識
だ
け
で
は
な
く
、
そ
れ
を
世
の
中

に
ど
う
生
か
す
の
か
と
い
う
、
事
業
の
計

画
性
や
実
行
力
ま
で
問
わ
れ
る
ハ
ー
ド
な

も
の
で
し
た
」
と
振
り
返
る
湯
浅
さ
ん
。

野
菜
の
魅
力
や
価
値
を
発
信
す
る
ス
ペ

シ
ャ
リ
ス
ト
と
し
て
、
忙
し
い
毎
日
を

送
っ
て
い
ま
す
。

　
湯
浅
さ
ん
が
野
菜
と
関
わ
る
仕
事
を
す

る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
10
年
余
り
を
過

ご
し
た
東
京
か
ら
帰
郷
し
た
、
40
歳
の
時
。

安
く
て
お
い
し
い
宮
崎
の
野
菜
に
、
大
き

な
魅
力
を
感
じ
た
そ
う
で
す
。
平
成
22
年

か
ら
の
2
年
間
は
宮
崎
大
学
に
在
籍
し
、

農
業
を
軸
と
し
た
地
域
活
性
化
事
業
に

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
し
て
参
加
。
農
家

が
潤
う
仕
組
み
を
創
り
出
す
た
め
、
大
学

関
係
者
や
農
家
の
取
材
を
重
ね
て
い
き
ま

す
。「
東
京
で
子
育
て
の
傍
ら
ラ
イ
タ
ー
を

し
て
い
た
経
験
が
、
お
話
を
聞
い
て
ま
と

め
る
こ
と
に
役
立
ち
ま
し
た
」
と
い
う
湯

浅
さ
ん
は
、
田
野
町
で
地
域
活
性
化
セ
ミ

ナ
ー
や
特
産
物
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
開
発
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
も
従
事
。
そ
の
時
の
貴
重

な
経
験
か
ら
、
農
家
の
皆
さ
ん
の
思
い
や

努
力
な
ど
を
、
生
活
者
に
届
け
る
こ
と
が

大
切
だ
と
痛
感
し
ま
す
。

　「
県
内
の
あ
る
地
域
で
講
師
と
し
て
取

り
組
ん
だ
地
産
地
消
の
講
座
で
は
、
野
菜

の
魅
力
を
説
い
た
後
に
行
っ
た
試
食
会
が

大
盛
況
で
、
現
場
で
取
材
さ
れ
て
い
た
メ

デ
ィ
ア
の
方
も
た
ま
ら
ず
試
食
さ
れ
る
ほ

ど
で
し
た
。
そ
れ
は
、
農
家
の
皆
さ
ん
が

ど
ん
な
思
い
で
野
菜
を
育
て
、
努
力
し
、

地
域
に
尽
く
し
て
い
る
か
が
伝
わ
っ
た
か

ら
で
す
。
伝
わ
れ
ば
誰
も
が
魅
力
を
感
じ

て
感
動
で
き
る
。
必
要
な
の
は
、
生
産
者

と
生
活
者
と
の
橋
渡
し
役
だ
と
感
じ
ま
し

た
。
私
が
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
を
取
得

し
た
の
は
、
そ
れ
を
し
っ
か
り
や
っ
て
い

き
た
い
と
決
意
し
た
か
ら
で
す
」

生
産
者
と
生
活
者
の
間
で

交
流
を
生
む
仲
人
と
し
て

　
価
格
が
高
い
、
安
い
だ
け
で
判
断
さ
れ

が
ち
な
野
菜
。
し
か
し
、
そ
の
裏
で
懸
命

に
世
話
を
し
、
変
わ
り
や
す
い
天
候
や
不

運
な
災
害
に
も
負
け
ず
、
ま
る
で
我
が
子

の
よ
う
に
野
菜
に
愛
情
を
注
ぎ
続
け
る
農

家
の
姿
を
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い
、
と
湯

浅
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　「
農
業
の
盛
ん
な
宮
崎
で
は
、
そ
の
価
値

が
日
常
に
溶
け
込
み
す
ぎ
て
い
て
、
逆
に

気
付
き
に
く
い
。
農
学
を
専
攻
し
て
い
る

大
学
生
で
す
ら
、
農
業
の
現
場
を
知
ら
な

い
子
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私
に
で
き

る
の
は
、
そ
ん
な
双
方
の
接
点
を
作
る
こ

と
で
す
」

　
湯
浅
さ
ん
が
関
わ
っ
た
農
家
と
大
学
生

と
の
交
流
事
業
で
は
、
ふ
だ
ん
は
寡
黙
な

農
家
の
皆
さ
ん
が
学
生
と
熱
く
語
ら
う
姿

が
見
ら
れ
る
な
ど
、
実
り
の
多
い
も
の

だ
っ
た
様
子
。
生
産
者
と
生
活
者
の
仲
人

と
し
て
、
湯
浅
さ
ん
の
奮
闘
は
続
き
ま
す
。

“

“


