
β
べーた

カロテン、ルテイン 

ゼアキサンチン 

 

玉
たま

ねぎは葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

が成長
せいちょう

したものを食
た

べています。 

1枚
まい

ずつはがすと「うろこ」のようなので鱗茎（りんけい）と 

言
い

われています。 
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おいしい食
た

べ物
もの

がたくさん収穫
しゅうかく

できる実
みの

りの秋
あき

がやってきました。特
と く

に野菜
や さ い

や果物
くだもの

はカ

ラフルな色
いろ

のものが多
おお

く、食欲
しょくよく

をそそります。野菜
や さ い

の色
いろ

は料理
り ょ う り

の彩
いろど

りをよくするためだけ

ではなく、栄養面
えいようめん

にも深
ふか

く関
かか

わっています。今回
こんかい

はそんな野菜
や さ い

の色
いろ

に着目
ちゃくもく

してみました。 

野菜
やさい

クイズ 

私たちは玉
たま

ねぎのどの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているでしょう？ 
 

【答
こた

え】 

①葉
は

 ②茎
く き

 ③根
ね

 

①葉
は

 

赤
あか

 

紫
むらさき

 

トマト、赤
あか

パプリカなど 

 

抗
こう

酸化
さ んか

作用
さ よ う

 

視
し

機能
き の う

改善
かいぜん

作用
さ よ う

 

 

 

なす、 紫
むらさき

キャベツなど 

 

黄
き

・オレンジ 

緑
みどり

 
白
し ろ

 

人参
にんじん

、とうもろこしなど 

 

ほうれん草
そう

、ブロッコリーなど 

 

血栓
けっせん

予防
よ ぼ う

 

殺菌
さっきん

作用
さ よ う

 

 

野菜
や さ い

の切
き

り口
く ち

の色
いろ

が変
か

わるのはなぜ？ 

リコピン 

カプサンチン 

 

アントシアニン 

目
め

の健康
けんこう

を保
ほ

持
じ

する 

抗
こう

酸化
さ んか

作用
さ よ う

 

クロロフィル 
 

 野菜
や さ い

の色
いろ

は栄
えい

養成分
ようせいぶん

に違
ちが

いがあるだけでなく、色
いろ

とりどりの野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わせることで、見
み

た

目
め

が華
はな

やかになり、おいしそうに見
み

えます。また、いろいろな種類
しゅるい

の食材
しょくざい

を料理
り ょ う り

に取
と

り入
い

れること

は、栄養
えいよう

のバランスを整
ととの

えることにもつながります。料理
り ょ う り

の食材
しょくざい

選
えら

びは多色
たし ょ く

・多品目
た ひ ん も く

を意識
い し き

して

みましょう。 

成分
せいぶん

 

 

特徴
とくちょう

 

成分
せいぶん

 

 
特徴
とくちょう

 

成分
せいぶん

 

 

特徴
とくちょう

 

成分
せいぶん

 

 
特徴
とくちょう

 

成分
せいぶん

 

 

特徴
とくちょう

 

大根
だいこん

、玉
たま

ねぎ、にんにくなど 

 

ごぼうやなす、さつまいもなどは切
き

ると切
き

り口
くち

の色
いろ

が 

変
か

わるのは野菜
やさい

に含
ふく

まれるポリフェノールという 

成分
せいぶん

が酸素
さんそ

にふれて化学
かがく

反応
はんのう

をおこすため。 

そのまま食
た

べても問題
もんだい

はないが、すぐに調理
ちょうり

したり、 

水
みず

につけて酸素
さんそ

にふれないようにすると変色
へんしょく

を防
ふせ

ぐ 

ことができる。 

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

 

血行
けっこう

促進
そくしん

、代謝
たいしゃ

促進
そくしん

 

 

コレステロール値
ち

を 

下
さ

げる働
はたら

き、がん予防
よ ぼ う

 

 

硫化
りゅうか

アリル 

アリルイソチオシアネート 


