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緒、言

　「子どもたちのおやつは手作りで」とはよく言われて

いるが，保育者の都合で作ることができない時や，テレ

ビでおいしそうなお菓子のコマーシャルを見たり，お店

に行けばすぐにスナック菓子が買えるような環境が重な

っている現在では，市販品でおやつを間に合わせる傾向

が強いらしい．1988年度の国民栄養調査でも，おやつの

内容は市販品79．8％，手作りはわずか7．8％にすぎな

かったようであるn．市販品を与えることは悪い訳では

ないが，着色料や甘味料などの食品添加物の使用を考え

ると2），安全で栄養があるものとは言いきれない．また，

味の点でも食べてみて甘すぎたり塩分が強すぎたり，全

体的に濃い味つけになっているように思う．

　そこで，今回は子どものおやつで特に「甘さ」を考慮

した場合，どのようなものがあるかを実際に学生が作っ

たもので検討したので，その結果を報告する．

方　法

結果及び考察

　表1は，おやっを主な料理の種類により分類したもの

である．全体的に，オーブンやフライパンを作った焼き

物が多く，また季節的に，飲み物，寄せ物や，冷凍庫で

凍らしたものなど涼しげなおやっが多かった．

表L　料理の種類による分類
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（1）対象

②　時期

　　場所

（3）方法

短大2年保育科ABCD4クラス

小児栄養実習履修者　244名（44班）

平成2年6月

第2調理学実習室及び第3調理学実習室

各調理台に5～6名を1班とし，1時限の間

に「甘さ」を考えたおやつを，1班3～4種

類ずっ作った．各調理室に備えてある調味料

の他に必要な材料は，それぞれの班であらか

じめ用意しておくように指示し，その費用は

あとで学生に返還した．

髭壬巨 156

　表2は，おやつを作るのに使われた材料について，食

品成分表の食品群を参考にしながら分類したもので3）i　r

食品の種類は93，数は855であった．ただし，香料や少

量の調味料などはこれらより省いた．

　ホットケーキミックスは，小麦粉だけでなく砂糖や膨

化剤などが含まれて調製されているので，薄力粉とは別

にした．バターはほとんどが有塩で，焼き菓子によく使

われる無塩は少なかった．プロセスチーズは，扱い易さ

調理学第2研究室
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表2おやっに使われた食品
数食品名食品群数食 品　　名食品群
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の点でスライスチーズが多く使われていた。ももの缶詰

は黄桃缶が多く，白桃缶は柔らかいため形がっけずらい

のと色が淡いということで少なかった．寒天には，角寒

天と粉寒天が使用され，角寒天の方が多かった。炭酸飲

料には，サイダー，ラムネ，炭酸水があったe

　次に，おやっの内容について，表1と表2をあわせて

みていくことにした．

①　焼いた物

　焼いた物では，オーブンやフライパンなどを使った間

接焼きが多く，その割合は2対1ぐらいであった。

　オーブンを使用したものでは，さつま芋を使ったスィ

ートポテトが多く，なめらかで味もよくできていた．さ

つま芋は他の芋に比べてビタミンCや繊維が多く，芋自

体の甘さもあるのでよく使われているようである．また，

さつま芋の裏ごしの中にりんごのすりおろしたものを入

れたり，芋のかわりにかぼちゃを使ったものもあり，そ

れぞれの材料の持ち味を生かしたものであった．

　ケーキでは，キウイや黄桃などで飾りつけしたショー

トケーキや，生地の中にすりおろした人参を入れたり，

切ったりんごを入れたものもあり，見た目や味もかわっ

ていてよかった。また，バナナをつぶして作ったシフォ

ンケーキもあり，やわらかくできていた．

　ベイクドチーズケーキでは，パートシュクレから作っ

たものと，手早くできるようにビスケットを砕いて利用

したものと両方みられたが，時間がある限りは生地から

焼いた方が味や口ざわりがよいと思う．

　クッキーでは，人参，玉葱，パセリなどの野菜をすり

おろしたり細かくしたりして生地の中に入れたものや，

成型の時に野菜の形にしたものなど，野菜嫌いの子でも

充分楽しんで食べられるように工夫されていた。また，

かぼちゃの甘味を利用するため裏ごしを入れたり，生地

に粉チーズを入れ，さらに白ごまをまぶして焼くことに

より風味を出しているクッキーもあった．ボーロのよう

に丸く形作った生地に角切りのさつま芋をのせて焼いた

ものもあり，おいしくできていた。

　オレンジを利用したものも多く，泡立てた卵白で膨ら

ませたスフレや，絞り汁とホットケーキミックスを使っ

たカップケーキなどがあり，さっぱりとした甘味とオレ

ンジの香りがよくでていた．さらに，皮を使ってオレン

ジピールを作ったところもあり，材料を有効に利用して

いた．

　また，甘いものが多い中でピザトーストのように少し

塩辛くして，野菜やチーズなどをたっぷりのせて焼いた

ものもあった。

　フライパンで焼いたものにはお好み焼きが多かった．

中に入れるキャベツなどの具を細かく切ったり，でき上

がりの粉っぽさを減らし，やわらかくするために卵の量

を増やしたり，また，焼き方も，厚さや大きさが全体的

に小さく，子どもが食べ易いようにできていた。

　じゃが芋を利用したジャーマンポテトもあったが，サ

ラダ油とバターの両方で妙めているのでやや油っぽく，

切り方もくし形にしたために，やわらかさが均一でなか

った．

　パンケーキはフライパンやホットプレートなどで焼い

たケーキの総称であるが4），これも多く，クレープ，オ

ムレツケーキ，ホットケーキなどがあった。生地の中に

ヨーグルトを入れたり，間にレモソクリームやカッテー

ジチーズをはさんで，さっぱりとしたでき上がりのもの

があった．クレープやオムレツケーキは，やわらかく焼

いたものの間にカスタードやホイップクリーム，ヨーグ

ルトをぬったり，バナナやいちごなどの果実が入れてあ

った．これらは間にはさむもので甘さを出しているので，

生地の砂糖を減らして作っていた．ホットケーキは，焼

いたあとに上からソースをかけたり，焼く時にりんごを

小さく切って入れて，やわらかくしたものもあった。

　フレンチトーストも作られ，卵液に長くつけておき，

パンの耳までやわらかくしたり，焼く前からパンを小さ

く切ったりと子どもの口に合わせて作られていた。

　スコーンはスコットランド特有のパンの一種である

が5！．そのまま焼いた時は蜂みつやヨーグルトをつけた

り，はじめからマッシュポテトを入れたものもあり，や

わらかくできていた。

　その他には，たこ焼き型やワッフル型を家から持参し

て，中に入れるものなどを栄養や食べ易さに考慮しなが

ら作っていた。型があって一つずっわかれていると同じ

ものが作り易いし，子どもにとっても自分の分として喜

んで食べられると思う．

②　飲み物

　いろいろな果実をミキサーにかけたり，ボールの中で

果汁を合わせたりして飲み物を作っていた．

　キウイ，オレンジ，レモン，いちご，グレープフルー

ツ，メロン，バナナ，桃，りんごなどが使われ，ほとん

どが牛乳またはヨーグルトと合わせて，さわやかなジュ

ースが作られていた。中には，さらに裏ごしを通してよ
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り飲みやすくしているところもあった。果実を利用した

飲み物は水分補給だけでなく，ビタミンCの補給にも最

適だと思う．味は，砂糖や蜂みつによって甘さを補う程

度で，ほとんどが何も入れずに果実の持っ甘味を生かし

て作られたものであった．色が悪くなるものはレモン汁

などで変色をおさえていたが，でき上がったら早目に飲

まないと，やはり色が変わるものが多いようである．

　生クリームやアイスクリームを入れて濃度をつけてい

るものや，サイダーや炭酸水を加えスカッシュにしてい

るものもあった。炭酸飲料は清涼飲料水と言われるよう

にすがすがしい感じはよいが，栄養分としては砂糖水に

しかすぎないので6），あまり好ましいとはいえない．

　キウイやメロンを使った飲み物は多く，緑の色がきれ

いなので見た目はよいのだが，飲んでみると苦くてあま

りおいしくなかった．これは，ミキサーをかけることに

より果実が細かく砕かれるため，生で食べてもかすかに

感じる苦味やえぐ味などが，ジュース全体に分散される

ためではないかと思う．，

　牛乳，卵，砂糖を使ったシンプルなミルクセーキも薄

味で，他のものといっしょに食す時は，ちょうどよいよ

うだ。

③　寄せ物

　寄せ物とは，凝固材料を用いてゾルからゲルにしたも

ので7），今回使われた凝固材料には，寒天，ゼラチン，

くずでんぷんがあった。

　寒天は，牛乳やオレンジ，レモン，いちごなどの果実

とかためて，何色かのゼリーにしたものが多く，寒天の

みのものはフルーツ缶といっしょに盛りつけて色を鮮や

かにしたり，サイダーを入れてさわやかにしたりしてい

た．

　寄せ物の80％はゼラチンを使ったもので，ゼリー，バ

バロア，ムースなどが作られていた．ゼリーは，オレン

ジやグレープフル…ツなどの生果や天然果汁を使ったも

のが多く，レモン．いちご．三・・一グルトなどもあった．

グレープフルーツにクヲL－、ムチーズとカッテージチーズ

を入れたものがあり，甘橘類の甘ずっぱさと，チーズの

コクを出そうとしたようだが，グレープフルーツだけだ

と口あたりがよいものが混ぜることにより，やや苦味が

でてしまった．また，トマトをペーストにし，レモンの

酸味を加えてさっぱりさせたゼリーもあった．オレンジ

やグレープフルーッでは果肉をとったあと，皮の中にゼ

リーをかためて盛りつけにも工夫していた．ババロアは

かぼちゃを蒸して裏ごしたものが多く，ややザラつく感

じはしたが味はよく，さらにクリームやソースなどで，

なめらかさや味を補っていた．他には，黄桃や白桃を角

切りにして入れたものもあった。ムースには，オレンジ

の汁やりんごのすりおろしたものを入れて作っていた．

また，ゼラチンを使ったものにレアチーズケーキも入れ

ておきたい．ベイクドチーズケーキと同様に，パートシ

ュクレは焼いたものとクラッカーを砕いたものと両方あ

った．中身は，チーズやレモンによりなめらかに風味よ

く作られ，甘味と酸味が加わったチーズケーキは，おい

しい食べ方の一つであると思う．この他には，ほうれん

草をゆでで裏ごししたり，トマトを裏ごしてペーストに

して入れたものもあったが，割合よくできていた．特に

ほうれん草のケーキは緑色もきれいでよかった．

　くずでんぷんではくずもちが作られ，みつに黒ざとう

だけでなく上白糖も混ぜて，さっぱりとした黒みつがで

きていた．

④　揚げた物

　揚げた物には，何もつけないで揚げた物と，いろいろ

な衣をつけて揚げた物があった。

　素揚げには，じゃが芋，さつま芋，かぼちゃなどを薄

切りにしたり，食パンを一ロサイズに切って揚げパンに

したものがあり，特に野菜のチップスは，軽くおいしく

揚がっていた．子どもは揚げ物のカリッとした口当たり

を喜ぶので8），素材に応じた温度管理をしながら、しん

なりしないように注意したいと思う．ドーナツでは，生

地の中に砂糖のかわりにチョコレートを少し入れて，甘

さを出したものもあった．

　衣揚げには，フランクフルトにパン粉をつけて揚げた

ものや，アメリカンドックのように，ウィンナー，フラ

ンクフルトやバナナ，チーズなどをホットケーキミック

スで作った衣で揚げたもの，バナナとソーセージを使っ

て泡立てた卵白を入れた衣をつけるフリッターなどがあ

った．割りばしに材料をそのままさして，衣をつけて揚

げたものが多かったが，小さい子には少し太すぎたり大

きすぎたりするので，もう少し小さく食べ易いようにし

た方がよいと思う．さつま芋の茶巾しぼりに，ごまをつ

けて揚げたものもあったが，つなぎがなかったために，

ごまがはがれてしまったのが残念だった．また，スィー

トポテトにアーモンドやココナッツをまぶして揚げたり，

ギョーザの皮で包み揚げにしたものもあり，目先がかわ

っていて普通のスィートポテトの応用としてもおもしろ
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いと思った．

⑤　茄でた物

　茄でることは，下ごしらえの方法の一っであるが，白

玉粉を使ってだんごに丸めて妬でたものが多かったので

一つの項目として入れた．

　だんご自体は色が白くて味がないので，いっしょに盛

りつけるものにキウイ，りんご，メロン，グレープフル

ーツ，バナナなどの生果や，みかん，パイン，黄桃，チ

ェリーなどの缶詰を入れて色を鮮やかにしたり，炭酸飲

料やうすいシロップなどを入れて清涼感をだしていた。

ゆであずきを使ったシンプルな白玉あずきもあった。白

玉だんごは口当たりがよく手軽に使えるので，小さいお

もちとして子どもも喜びそうである．

⑥　蒸した物

　蒸したさつま芋を裏ごして作る茶巾しぼりは，簡単に

できるのでよく作られるようであるが，布由ではなくラ

ップで形作り，衛生面を考えていた．さつま芋は，電子

レンジなどの短時間加熱ではなく，蒸し加熱のように徐

々に温度を上昇することにより，でんぷんが糖化され甘

味が増すので9），蒸す方法はよいと思う．

　蒸しパンには，栗の甘露煮やさつま芋などが入れてあ

り，味のないパンに甘味をひきだしていた．冷凍かぼち

ゃを使ったプリンは，かぼちゃの甘さが生かされており

味はよいが，生より少しザラつく感じがした．蒸し物は

蒸し器を利用して作られるが，これはオーブンによる蒸

し焼きであったので，一応蒸した物の中に入れた．オレ

ンジプディングというものがあったが，粉が入っている

ため，普通のプリンよりはかたく，カップケーキよりは

やわらかいというかたさであった。かわったものでは，

トマトをペーストにして生地に入れ，蒸したケーキがあ

ったが割合おいしくできていた．

⑦　煮た物

　甘い物が多い中，スパゲティを使ったミートソースが

あり，ソースの中に牛挽肉や玉葱，人参，マッシュルー

ム缶などを細かくしてよく煮こんであった．子どもの頃

のおやつは，大人の間食とは違って軽い食事の意味をも

っているので10），与える量を考えれば時にはこのような

ものでもよいと思う。

　さつま芋の大学芋は古くから親しまれており，よく作

られているが，同じものでもバターを少し入れてレモン

汁をかけ，洋風にしたものもありキャンディーポテトと

名づけられていた．また，アップルクリームという皮つ

きりんごをやわらかく煮て生クリームと混ぜたものもあ

ったが，りんごの色が変わらないような工夫をすれば，

見た目もきれいでおいしく食べられると思う．

⑧凍らした物

　オレンジやりんごの絞り汁や天然果汁を使ってシャー

ベットを作っていた。暑い季節には冷たい物もよく，い

つも市販のアイスクリームやシャーベットというのでは

なく，自分の家の冷凍庫で作ったものもよいと思う．

⑨和えた物

　和えた物には，マヨネーズやヨーグルトを利用してサ

ラダのように作られているものが多かった．

　ハム，チーズ，卵，きゅうりなどを入れたポテトサラ

ダや，レタス，トマト，キャベツ，ツナ缶などを使った

野菜サラダもあったが，おやつの時は，生野菜よりはポ

テトサラダのようにまとまりのあるものの方が，食べ易

さの点ではよいと思う。

　ヨーグルトあえでは，みかんや桃の缶詰や，いちご，

キウイなどの果実の甘味とヨーグルトの酸味がよく調和

していた．ヨーグルトは，低脂肪で良質たんぱく質とカ

ルシウム，ビタミンB2などが多く，栄養面でもよい食

品といえるのでiil牛乳やチーズなどと共によく利用し

たい乳製品である。

⑩　その他

　その他にはサンドイッチやフルーッポンチのように，

加熱しないで盛りっけたり，材料を数種類あわせたりし

たものがあった．

　サンドイッチには，レタス，きゅうり，トマトなどの

野菜や卵，ハム，ツナ缶，チーズなどが使われており，

食パンやロールパンに色合いを考えてはさんであった．

また，パンを普通より小さく切ったり，ウインナーやい

ちごジャムなどはロールサンドにしたりして盛りつけに

も工夫がされていた．

　フルーツポンチには，キウイ，りんご，さくらんぼ，

いちごなどの生果と，みかん，黄桃，パインなどの缶詰

を，シロップやサイダーと混ぜたり，アイスクリームを

少しのせてフルーツパフェのようにしたものもあった．

缶詰の果実は甘く加工してあるので，シロップは薄くで

きていた。

　それ以外には，市販のタルト地に，生クリームとパイ

ン，黄桃，チェリーなどの缶詰をきれいにデコレーショ

ンしたものもあり，簡単にできてよいようであるが，や

や甘く感じた．また，サクサクショコラと命名されたも
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のがあり，生のパン粉をフライパンでよく妙ってカリッ

とさせてさましてから，生クリームやチョコレートソー

スを少しかけて，フルーツ缶で飾りつけしたものであっ

た．これはパン粉とは思えないような味で，とてもおい

しくできた。

　　　　　　　　　　　要　約

　子どものおやっを「甘さ」を考慮するという目的で作

り，次のような結果を得た．

①甘味を薄くするために砂糖の量を少しずっ減らす．

②砂糖を使わず，材料の持っ自然の甘さを生かして作

　　る。

③おやつ＝甘いものではなく，甘くないものも考える．’

　全体的に栄養のバランスを考え，食品が偏らないよう

に種類を増やすことは当然であるが，食べやすいように，

また，消化しやすいように，下ごしらえを丁寧にしたり，

子どもが楽しめるような色合いや飾りつけなど，盛りつ

けを工夫したりしながら，おいしい手作りおやつができ

ればよいと思う．
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