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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■ �

パ
プ
リ
カ
の
歴
史
と

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

パ
プ
リ
カ
は
ナ
ス
科
ト
ウ
ガ
ラ
シ
属
の
野

菜
で
す
。
ハ
ン
ガ
リ
ー
が
原
産
国
だ
と
い
わ

れ
て
お
り
、
ハ
ン
ガ
リ
ー
語
で
「
ピ
ー
マ
ン
」

を
意
味
し
ま
す
。
多
く
の
野
菜
と
異
な
り
、

自
生
し
て
い
た
植
物
が
食
べ
ら
れ
て
い
た
の

で
は
な
く
、
ト
ウ
ガ
ラ
シ
が
品
種
改
良
さ
れ

て
栽
培
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の

た
め
姿
形
が
ピ
ー
マ
ン
に
酷
似
し
て
お
り
、

そ
の
違
い
は
分
か
り
づ
ら
い
で
す
が
、
緑
色

の
ピ
ー
マ
ン
は
未
熟
の
状
態
で
収
穫
さ
れ
る

未
熟
果
実
で
あ
る
一
方
、
カ
ラ
フ
ル
な
パ
プ

リ
カ
は
完
熟
果
実
で
す
。
そ
の
た
め
、
ピ
ー

マ
ン
独
特
の
青
臭
い
に
お
い
や
苦
味
は
パ
プ

リ
カ
に
は
な
く
、
甘
み
が
強
く
な
り
ま
す
。

現
在
で
は
健
康
の
み
な
ら
ず
、
美
容
の
観

点
か
ら
も
大
注
目
さ
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
。
実
は
パ
プ
リ
カ
の
研
究
過
程
に
お
い
て

そ
の
栄
養
素
を
分
離
す
る
こ
と
に
成
功
し
、

１
９
３
７
年
に
ハ
ン
ガ
リ
ー
出
身
の
ア
ル
ベ

ル
ト
博
士
が
ノ
ー
ベ
ル
医
学
・
生
理
学
賞
を

受
賞
し
て
い
ま
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
化
粧

品
と
し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
気
軽
に
摂
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
の
は
パ
プ
リ
カ
の
お
か
げ
と
い

え
ま
す
。
こ
の
研
究
に
よ
り
、
パ
プ
リ
カ
の

知
名
度
は
瞬
く
間
に
広
が
り
、
世
界
中
の
食

卓
を
彩
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

子
ど
も
が
嫌
い
な
食
べ
物
と
し
て
よ
く
話

題
に
挙
が
る
ピ
ー
マ
ン
で
す
が
、
パ
プ
リ
カ

で
あ
れ
ば
子
ど
も
も
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

■ �

カ
ラ
フ
ル
な
の
は
な
ぜ
？

色
が
変
わ
る
理
由

パ
プ
リ
カ
と
い
え
ば
定
番
の
赤
や
オ
レ
ン

ジ
、
黄
色
を
思
い
浮
か
べ
る
こ
と
が
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
そ
れ
に
加
え
て
緑
や
紫
、
黒
、

白
、
茶
色
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
色
の
違
い
は
、

実
の
栄
養
素
に
起
因
し
て
い
る
た
め
、
同
じ

パ
プ
リ
カ
で
も
、
実
は
摂
取
で
き
る
栄
養
価

が
変
わ
っ
て
く
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

パ
プ
リ
カ
も
ピ
ー
マ
ン
同
様
、
未
熟
な
状

態
で
は
緑
色
で
す
が
、
成
長
に
伴
い
果
実
の

中
で
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
が
分
解
さ
れ
、
そ
の

分
解
に
よ
り
生
成
さ
れ
た
成
分
に
よ
っ
て
色

が
変
化
す
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。
赤
色
に

変
化
す
る
も
の
は
β−

カ
ロ
テ
ン
、
カ
プ
サ

イ
シ
ン
、
黄
色
に
変
化
す
る
も
の
は
ル
テ
イ

ン
が
生
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
他
の
色
に
な
る

実
で
は
、
赤
色
と
黄
色
を
ベ
ー
ス
と
し
て
、

生
成
さ
れ
る
成
分
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
変

色
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

8月の食材 カラフルな彩りが楽しい パプリカ

保存方法
使いやすい大きさに切り、
保存袋に入れた状態で冷
凍保存した場合、食感の
変化が少ないまま約１カ月
持ちます。冷蔵保存の場合、
切った状態のものよりも丸
ごと保存した方が保存期間
は長くなります。

エネルギー 28kcal 体や体の組織を動かす
水分 91.1g
タンパク質 1.0g 血や肉、細胞など体の基本を作る
脂質 0.2g エネルギー源
炭水化物 7.2g エネルギー源
灰分 0.5g 高熱で灰化し有機物、水分を除いた残留物　ミネラルの総量
カリウム 210mg 神経刺激の伝達、心臓や筋肉機能の調節を行う
カルシウム 7mg 骨や歯を丈夫にする
リン 22mg 骨の主要構成要素であり、生体のエネルギー代謝にも深く関わる
鉄 0.4mg 酸素と二酸化炭素を運搬するヘモグロビンの構成成分
亜鉛 0.2mg 細胞の形成や味を感じる味蕾の形成を助ける  
ビタミンC 170mg 生体内の酸化還元反応に関与し、コラーゲンの生成と保持を行う
ナイアシン 1.2mg エネルギーの代謝に関与するビタミン

野菜類/（ピーマン類）/赤ピーマン/果実/生　　
100g当たりの成分（廃棄率10％）

出典 :日本食品標準成分表 2020 年版 ( 八訂 )


