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ピ
ー
マ
ン
は
、
大
航
海
時
代
に
コ
ロ
ン
ブ

ス
が
熱
帯
の
中
南
米
か
ら
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
持

ち
込
ん
だ
唐
辛
子
の
仲
間
で
、
旬
は
夏
で
す
。

品
種
改
良
で
辛
味
を
な
く
し
た
唐
辛
子
を
フ

ラ
ン
ス
語
で「
ピ
マ
ン（pim

ent

）」と
い
い
、

今
の
日
本
で
の
呼
称
に
な
っ
て
い
ま
す
。
未

熟
な
緑
色
の
う
ち
に
収
穫
す
る
た
め
英
語
で

は「green pepper

」と
い
い
ま
す
が
、
熟
す

と
赤
く
な
り
ま
す
。

日
本
に
唐
辛
子
が
入
っ
て
き
た
の
は
16
世

紀
で
す
が
、
ピ
ー
マ
ン
が
入
っ
て
き
た
の
は

明
治
以
降
で
、
お
た
ふ
く
唐
辛
子
、
甘
唐
辛

子
な
ど
と
呼
ば
れ
ま
し
た
。
家
庭
に
普
及
し

た
の
は
戦
後
、
米
軍
が
ア
メ
リ
カ
で
品
種
改

良
し
た
品
種
を
持
ち
込
ん
で
か
ら
で
す
。
子

ど
も
に
は
青
臭
さ
と
苦
味
が
不
人
気
で
、
苦

手
な
野
菜
に
し
ば
し
ば
ラ
ン
ク
イ
ン
さ
れ
ま

す
が
、
近
年
の
品
種
改
良
で
、
ど
ん
ど
ん
食

べ
や
す
い
味
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ピ
ー
マ
ン
は
ビ
タ
ミ
ン
の
宝
庫
と
い
っ
て

よ
く
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
A
に
な
る
β
カ
ロ

テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
ビ

タ
ミ
ン
E
、
ビ
タ
ミ
ン
K
な
ど
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
特
に
注
目
し
た
い
の
は
、
ビ
タ
ミ

ン
C
の
多
さ
で
す
。
レ
モ
ン
よ
り
も
多
く
、

中
位
の
ピ
ー
マ
ン
４
個
で
１
日
分
の
ビ
タ
ミ

ン
C
の
推
奨
量
以
上
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
C
は
熱
に
弱
い
の
で
す
が
、
ピ
ー
マ
ン
の

ビ
タ
ミ
ン
C
は
、
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
が
保
護
し

て
い
る
た
め
に
加
熱
し
て
も
壊
れ
に
く
い
長

所
が
あ
り
ま
す
。

赤
、
オ
レ
ン
ジ
色
、
黄
色
な
ど
の
完
熟
品

種
は
、
カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン
と
呼
ば
れ
、
青
臭

さ
や
苦
味
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
特
に

パ
プ
リ
カ
と
よ
ば
れ
る
品
種
は
、
肉
厚
で

ジ
ュ
ー
シ
ー
な
甘
み
が
あ
り
、
子
ど
も
に
も

人
気
で
す
。
黒（
紫
）色
の
ピ
ー
マ
ン
も
あ
り
、

こ
れ
は
加
熱
す
る
と
緑
色
に
な
り
ま
す
。
カ

ラ
ー
ピ
ー
マ
ン
は
、
ビ
タ
ミ
ン
A
、
ビ
タ
ミ

ン
C
が
、
緑
の
も
の
よ
り
２
倍
以
上
、
ビ
タ

ミ
ン
E
は
５
倍
以
上
も
あ
り
ま
す
。

コラム
夏の日差し対策に、
ビタミンCとβカロテン

　ピーマンに多いビタミンCとAは、夏の日差しから肌を守
るサポートをしてくれます。ビタミンCは肌や粘膜を強くし、
鉄分の吸収を助けますが、体内に蓄積できず、たばこの煙
やストレスで大きく消費されるので、日々摂ることが大切で
す。組織や目を保護するビタミンAは、過剰に摂ると副作
用がありますが、ピーマンは必要時だけ体内でビタミンAに
変わるβカロテンを含むので、心配はありません。赤ピーマ
ンの赤い色素のカプサイシンはβカロテンの仲間で、トマ
トの赤い色素のリコピンを上回る抗酸化作用があります。
脂溶性ビタミンなので油で調理すると吸収がよくなります。

管理栄養士：武田 三花
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