
－栄養価が高い野菜です－

ビタミン類を豊富に含み、免疫力を高めるカロテン
（ビタミンA）や疲労回復や風邪の予防に効果大の
ビタミンCが豊富に含まれています。ビタミンCは他
野菜に比べ熱に強いのが特徴です。

ピーマンに含まれるビタミンＰは熱や酸化からビタ
ミンＣを守ってくれます。毛細血管の壁を丈夫にし
てくれるので、高血圧や動脈硬化などの予防に効果
があります。

＜料理のポイント＞

油で調理するとカロテンが吸収されやすくなります。油炒
めなどやドレッシングなどと合わせるのががおすすめです。

ピーマンもっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標








