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～毎月１０日は トマトの日～ 

 「トマト新聞 4月号」小中学校版 

【作り方】 
１．オリーブ油でにんにくと薄切りのウインナーを炒める。 
２．塩・こしょう・ローリエを入れさらに炒める。 

３．短冊切りにしたにんじんと、薄切りにした玉ねぎ加え
て炒める。 

４．玉ねぎが少し透明になってきたら、５㎜幅に切った
ピーマン、スライスしたエリンギを入れて炒める。 

５．トマトケチャップ、トマトピューレー、カットトマト、その他
の調味料を入れ煮込み、トマトソースを作る。塩こしょうで
味を調える。 
６．スパゲティを別鍋でゆでる。 

７．⑤のトマトソースに、ゆでたてのスパゲティを入れて、
仕上げる。 

【材料 4人分】 
スパゲティ・・・320 ｇ、ウインナー・・・120 ｇ、にんじん・・・120 ｇ、玉ねぎ・・・ 400 ｇ、ピーマン・・・40 ｇ 
エリンギ・・・60 g、トマトケチャップ・・・180 ｇ、トマトピューレ・・・ 60 ｇ、カットトマト・・・130 ｇ、 
ウスターソース・・・ 40 ｇ、おろしにんにく・・・2 ｇ、上白糖・・・10 ｇ、食塩 ・・・少々、こしょう・・・少々 
ローリエ（粉）・・・少々、オリーブ油・・・12 g  

愛知県民は野菜が足りない！ 

愛知県民は、実は野菜の摂取量が全国最下位。もっと野菜を食べなきゃいけません！！ 
このトマト新聞では、トマトを中心としたお野菜の美味しい食べ方を紹介していきます。 
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必要野菜量 
３５０ｇ 

【岐阜県】  
３６位/２７８ｇ 

【三重県】  
３５位/２８３ｇ 

【愛知県】  
４７位/２４３ｇ 
全国最下位 

出典：平成24年国民健康・栄養調査結果の概要より（厚生労働省） 男性 

【長野県】  
１位/３７９ｇ 

4月10日のトマトメニュー 「ナポリタン」 

「お家では、きのこ類を入れるとより一層美味しくなります」  




