
　なす

　　旬は夏で６～９月に多く出回ります。夏野菜の代表で栽培のしやす

　さや、料理もしやすいため人気があります。全国に様々な品種があり

　それぞれに形や味わいが違っています。現在ではおよそ２００種弱の

　品種があるといわれています。水分と糖質を多く含んでおり、紫色の

　成分(アントシアニン)は目や体の健康の維持に欠かせない成分です。

　たくさん食べてくださいね。
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