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発行 〔作成〕福井県 農林水産部 流通販売課 〔監修〕仁愛大学 人間生活学部 健康栄養学科 教授 佐藤真実
出典 〔1〕夏バテに気をつけましょう（農林水産省) (2)健康長寿ネット ファイトケミカルとは(公益財団法人長寿科学振興財団)〔3〕石塚左玄の紹介（福井
市）

（4〕地産地消（地域の農林水産物の利用）の促進（農林水産省）(5)食料自給率との関係(農林水産省)〔6〕旬の里ふくい（福井県流通販売課）

吉川ナスは、1000年以上の歴史があるともいわ
れる鯖江市の伝統野菜です。2016年、伝統野菜で
は全国で初めて「地理的表示（GI）保護制度」（食
材や食品などの名前を生産地や特性とともに地域の
知的財産として保護する国の制度）に登録されまし
た。
引き締まった肉質で、皮がやわらかいのに形が崩

れず、甘くとろけるような味わいが魅力です。また、
味にクセがないため、どんな料理とも相性抜群です。
県内の飲食店や旅館では、吉川ナスの田楽、パスタ
などが人気です。

夏野菜にはどんな栄養があるの？

福井の食の魅力を発信！

「美食福井」代表食材

夏野菜を食べよう！

注目！
イベント情報

紹介ページ

「福井産食べて当てようキャンペーン」で
は、福井県産農林水産物を購入して、ポイン
トを貯めて応募すると、抽選で390名に越前
ガニや若狭牛といった、福井県産の豪華景品
が当選します！
キャンペーンのホームページにて、購入し

た県産農林水産物またはその加工品の写真を
投稿してポイントを貯めることで、応募する
ことが可能になります！

夏野菜には、紫外線や昆虫など、植物にとって有
害なものから体を守るために作り出された色素や香
り、辛味、ネバネバなどの成分である、「ファイトケミ
カル」が多く含まれています。代表的なものとして、ト
マトのリコピンやナスのアントシアニンといったもの
があげられます。

ファイトケミカルの最も期待されている健康への効
果は抗酸化力です。人に取り込まれた酸素の一部
は活性酸素やフリーラジカルという、状態になります。
それらは、タンパク質と反応を起こしてその機能を損
なったり、遺伝子の損傷を引き起こしたりすることで、
老化、がん、生活習慣病等の原因となると考えてい
ます。

ファイトケミカルには、活性酸素やフリーラジカルに
よる酸化を防ぎ、老化や様々な病気のリスクを低下
させることが期待されています。
夏野菜には、水分やカリウムも多く含んでおり、水
分を補いつつ、カリウムの利尿作用により、熱を持っ
た体を冷やしてくれる働きもあります。
体に良い夏野菜を食べて暑い季節を元気に過ご
しましょう！

暑い夏でも旬のおいしさをもっと長持ちさせる保存術を

＜主な夏野菜をご紹介！＞

吉川ナス
『福井産食べて当てようキャ
ンペーン』を開催します！！

詳しい応募方
法や景品につ
いてはこちら！

・ビタミンA、C、を豊富
に含む。また、赤い色を
出す成分のリコピンは、
加熱したり油とともにと
ると体に吸収されやすい。
種の周りのゼリー質には
うまみ成分のグルタミン
酸が豊富に含まれる。

・紫色の皮にポリフェ
ノール成分のナスニンが
含まれている。油と相性
が良いので、素揚げした
後に煮たり炒めたりする
とおいしくなる。

トマト ナス

キュウリ

オクラ

・粘り気のもとになる食
物繊維のペクチンが腸内
環境を整えて便通も改善、
下ごしらえは包丁でがく
をむき、塩を振って板ず
りを。火が通りやすいの
で、ゆでる際は１分ほど
あれば十分。

約９５％が水分であるが、
ビタミンCやカリウムも含
むため、疲労回復効果や
むくみ改善が期待できる。

ピーマン

・加熱しても壊れにくいビ
タミンCのほか、ビタミン
Cを吸収しやすくするビタ
ミンP、免疫力を高めると
いわれるカロテンも含ん
でいる。

枝豆

・枝豆は大豆が熟す前の状
態。カルシウムやイソフ
ラボン、ビタミンＣやカ
ロテン等を含んでおり、
疲労回復や貧血防止が期
待できる。
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吉川ナスは、1000年以上の歴史があるともいわ
れる鯖江市の伝統野菜です。2016年、伝統野菜で
は全国で初めて「地理的表示（GI）保護制度」（食
材や食品などの名前を生産地や特性とともに地域の
知的財産として保護する国の制度）に登録されまし
た。
引き締まった肉質で、皮がやわらかいのに形が崩

れず、甘くとろけるような味わいが魅力です。また、
味にクセがないため、どんな料理とも相性抜群です。
県内の飲食店や旅館では、吉川ナスの田楽、パスタ
などが人気です。

＜暑い夏を乗り切るために＞

福井の食の魅力を発信！

「美食福井」代表食材

夏野菜を食べよう！

注目！
イベント情報

紹介ページ

「福井産食べて当てようキャンペーン」で
は、福井県産農林水産物を購入して、ポイン
トを貯めて応募すると、抽選で約400名に越
前ガニや若狭牛といった、福井県産の豪華景
品が当選します！
キャンペーンのホームページにて、購入し

た県産農林水産物またはその加工品の写真を
投稿してポイントを貯めることで、応募する
ことが可能になります！

暑さで食欲が減退しやすい夏こそ、今が旬の夏野
菜を食べて暑い季節を元気に過ごしましょう！

夏野菜には、紫外線や昆虫など、植物にとって有
害なものから体を守るために作り出された色素や香
り、辛味、ネバネバなどの成分である、「ファイトケミ
カル」が多く含まれています。代表的なものとして、ト
マトのリコピンやナスのアントシアニンといったもの
があげられます。

ファイトケミカルには、活性酸素やフリーラジカル
による酸化を防ぎ、老化や様々な病気のリスクを低
下させることが期待されています。
また、夏野菜には、ビタミンCやビタミンE、水分やカ
リウムも多く含んでおり、水分を補いつつ、カリウム
の利尿作用により、熱を持った体を冷やしてくれる
働きもあります。

たくさんの種類がある夏野菜ですが、生のままでも
もちろん、浅漬けやマリネ、そのほかの料理に彩りと
して加えても見た目が鮮やかになり食欲を誘います。
夏バテにならないためにも、こまめな水分補給、睡
眠、適度な運動とバランスのとれた食事から、体調
管理をしていきましょう！

暑い夏でも旬のおいしさをもっと長持ちさせる保存術を

＜主な夏野菜をご紹介！＞

吉川ナス
『福井産食べて当てようキャ
ンペーン』を開催します！！

詳しい応募方
法や景品につ
いてはこちら！

ビタミンAやCを豊富に含
む。また、赤い色を出す
成分のリコピンは、加熱
したり油とともにとると
体に吸収されやすい。福
井を代表するトマト「越
のルビー」はフルーツの
ような甘さが特徴。

紫色の皮にポリフェノー
ル成分のナスニンが含ま
れている。福井の伝統野
菜として、吉川ナスやく
ぼ丸なす、妙金なす等が
ある。

トマト

ナス

キュウリ

約９５％が水分であるが、
ビタミンCやカリウムも含
むため、疲労回復効果や
むくみ改善が期待できる。
県内では、福井市や敦賀
市で主に栽培されている。

ピーマン

ビタミンCやビタミンCを
吸収しやすくするビタミ
ンP、免疫力を高めると
いわれるカロテンも含む。
越前町では「ニュー
ピー」というブランド名
で栽培されている。

枝豆

枝豆は大豆が熟す前の状態。カルシウムやイソフ
ラボン、ビタミンＣやカロテン等を含んでおり、
疲労回復や貧血防止が期待できる。県内では、美
浜町や鯖江市で主に栽培されている。
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