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幼児が食べやすい野菜使用のおやつについて
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緒　　言

　1年ほど前の新聞に，「野菜をよく食べる子ほど，食

事の時間は一定していて，おやっも食べ過ぎない」とい

う野菜とおやっの関係を示した調査結果が載っていた．

野菜をとるのは大事なこととわかっていても，幼児の嫌

いな食べ物には，ピーマン，ネギ，にんじん，ほうれん

草などの野菜が，魚類，納豆などと共にあげられてい

るω．たとえば，神戸の3歳児の調査では，同じ野菜の

中でフライドポテトは好きだが，ほうれん草は嫌いとい

う子供が多かったし（2），ある食品会社が行ったアンケー

トでも，子供の嫌いな物の上位に，ピーマン，にんじん，

かぼちゃなどが入っており，母親の方は，子供が嫌いな

物ほど食べさせたい傾向が強かった（3）．したがって，こ

のような食品でも，偏食をなくすためには，子供たちが

無理をせず進んで食べることができるように，いろいろ

と工夫することが大切であり，健康な身体を作るには，

栄養的にも当然必要になってくる．そこで，今回は，こ

れらの関係もふまえた上で，幼児が食べやすい野菜を使っ

たおやっにっいて，学生が作ったものを検討したので，

その結果を報告する．

（1）対象

（2）時期

　　場所

（3）方法

方　　法

短期大学部保育科2年A，B2クラス

小児栄養実習履修者122名（22班）

平成5年6月～7月

第2調理学実習室

各調理台に5～6名を1班とし，幼児が食べ

やすい野菜を使ったおやつを考え，1週間後

栄養科　調理学第2研究室

に，調理室に備えてある調味料以外で必要な

材料を各班で用意して実習を行った．

結果および考察

　使用された野菜は，ほとんどが単独で用いられたが，

いくつかを混ぜて作ったものもあった．それらを合計し

て，よく利用されたものは，表1のように，かぼちゃ，

さっま芋，にんじん，じゃが芋，ほうれん草などであっ

た．

　かぼちゃ，にんじん，ほうれん草などの緑黄色野菜は

ビタミンAを多く含み，さっま芋，じゃが芋などの芋類

は糖質が多く，ビタミンBlやCも比較的多く入ってい

る．したがって，これらの食品をとることは，栄養的な

意義を持つと共に，特に色の濃い野菜にっいては，食物

の色彩を豊かにする役割を担っているといえるω．

　また，表1でもわかるように，よく使われた野菜は，

おやっの種類も多かったが，その中にはどんなものがあ

るかを具体的に示したのが表2である．

　これによると，ケーキ，クッキー，スィートポテトな

どのオーブンを利用したもの，蒸し器を使った蒸しパン

や，油で揚げた野菜チップス，プリンなどがよく作られ

ていた．ここでのプリンは，オープンに湯をはって蒸し

焼きにしたものの方が多かった．また，暑い季節だった

ので，ゼリー，ババロアなどの冷たいものもあった．

　次に，野菜とおやつの関係を，それぞれの野菜ごとに

多く作られていたものから順に見ていくことにした．

（1）　かぼちゃ

①　プリン

　かぼちゃの黄色を生かすために，すべて皮は取ってか

ら裏ごしてあったが，蒸してから皮を取ったものの方が，
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表1　使用された野菜とおやっの種類、品数 表2　おやっの種類

食　　品　　名 種　類（種） 品　数（品） 料　　理　　名 数

かぼちゃ

さっま芋

にんじん

じゃが芋

ほうれん草

玉葱

トマト

コーン（缶）

大和芋

キャベツ

枝豆

レタス

きゅうり

パセリ

あさつき

れんこん

青じそ

もやし

野沢菜

ミックスベジタブル

14

14

10

9

7

5

3

2

3

3

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1

32

31

28

14

10

7

5

4

3

3

2

2

2

2

1

1

1

1

1

1

かぼちゃの旨味が残っていて水っぼくないようであった．

加熱の方法は，160～170℃のオーブンで蒸し焼きにする

か蒸し器を利用していた．でき上りは，裏ごしたにもか

かわらず，ややざらっいて口ざわりが悪いものもあった

が，蒸し器で作った方がいくらかなめらかにできていた

ようだ．大きい容器に入れたり，上に小さいかぼちゃを

飾ったりと，盛りっけに工夫はしていた．

②　クッキー

　かぼちゃの皮を残して，色に変化を持たせたものもあっ

たが，ほとんどは皮がむいてあった．裏こす前に茄でた

ものと蒸したものを比べると，でき上りは茄でたものの

方が，あまり硬くならずに良かった．生地は，星型の口

金でそのまま，あるいは縦長に絞り出したものや，抜型

を利用したり，上に砕いたナッッが載せてあるものもあっ

た．

③ババロア

　ババロアは，カスタードソースにゼラチンとホ．イップ

ケーキ

クッキー

蒸しパン

スィートポテト

プリン

チップス

ゼリー

ババロア

ムース

ジュース

クレープ

きんっば

茶巾絞り

蒸しようかん

シャーベット

パイ

アイスクリーム

ドーナツ

揚げパイ

マフィン

そ
の
他

オーブンで焼いたもの

フライパンで焼いたもの

煮もの

蒸しもの

揚げもの

その他

17

13

12

10

8

8

7

5

4

4

4

4

4

3

3

2

2

2

2

2

3

3

3

1

1

3

クリームを混ぜたものであるが（5），さらに加える材料に

より種々のババロアを作ることができる．

　かぼちゃは，皮を取って蒸してから裏ごしたものと皮

っきのまま電子レンジ加熱してつぶして使ったものがあ

り，裏ごしを通したものの方がッブッブが残らず，舌ざ

わりが良かった．生地にナツメッグを入れたものがあり，

これは肉料理などによく用いられるが，甘い芳香を持っ

ものなので，少量ならよくても多いと香辛料臭くなって

しまう．大きい型や小さい型といろいろな器で冷やして

いたが，大きい方は見栄えは良くても固まるのに手間どっ
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ていた．でき上りに，ホイップクリームやアーモンドな

どを飾って，色合いを良くしていた．

④　ムース

　ムースは，「こけ」とか「泡」という意味があるが，

調理では柔らかくて軽い料理や菓子のことを言い，卵白

やクリームの泡立てたものを主材料に入れて作ってい
る（6）．

　かぼちゃは，皮っきのまま茄でるか，皮を取ってから

蒸すかして裏ごしをしていた．生地に牛乳を使わず，水

を利用した所は味も悪く，やや水っぼかった．ムースは

ババロァと似たようなものであるが，柔らかいので，冷

やした後そのまま食べられるようにガラスの入れ物に固

めたり，上にココアや皮を千切りにしてあめ煮にしたも

のを載せたり，ホイップクリームを絞ったりして，いろ

いろな飾りっけをしていた．

⑤　ケーキ

　かぼちゃを皮っきのまま蒸してから，皮を取って裏ご

したものを生地に入れ，パウンド型で170～180℃のオー

ブンで時間をかけて焼いていた．ふっくらと仕上ってい

たし，上にかぼちゃの薄切りを交互に載せたものもあり，

でき上りを華やかにしていた．

⑥アイスクリーム

　かぼちゃを蒸してから裏ごしたものを入れていた．前

日から容器を冷凍庫で冷やしておくアイスクリーマーを

利用した所は早くできたが，冷凍庫だけで作った班は固

まるのに時間がかかり，味は良いがババロア状になって

しまった．これは作るのは簡単でも固めるのには手間が

かかるので，時間の余裕がある時の方がよい．

⑦　きんっば

　かぼちゃの皮をむいて茄でた後に裏ごして使っていた

が，よく練って水分を蒸発させた方が水っぼくなくてよ

いようだ．薄皮の部分は，6面焼くので大変であるが，

柔らかくておいしくできていた．また，残った皮の部分

は別に茄でて裏ごし，同様に緑色のきんっばを作ってい

たが，味は今一つ物足らないものであった．

⑧蒸しパン

　かぼちゃの皮をむいて電子レンジ加熱，または蒸して

からっぶして生地に入れていた．型に紙ケースを敷いて

蒸すのだが，でき上りは柔らかくても紙についてしまい

やや取りずらかったので，ホイルケースなどの方が扱い

やすいようだ．

⑨　その他

0皮を取って蒸した後，スィートポテト風に焼いたもの

があった．クローブが入っていたが，これはかなり風味

の強いものなので，控え目に使わないと，かぼちゃの風

味が消えて逆効果になってしまう．

○皮をむいて茄でた後でっぶしてから，鮫子の皮2枚で

包んで揚げたものがあり，これにはシナモンが入ってい

た．特有の甘味をおびた香りは，菓子には合っているよ

うで，かぼちゃの味も生かされておいしかった．

○冷凍のパイシートを焼いた上に，皮を取って蒸してか

ら裏ごしたものを，生クリームと交互にモンブランのよ

うに絞り出したものがあった．パイ生地から作らない分

簡単にでき，味も良かった．

○皮をむいてから裏ごしをして丸めたものに筋目をっけ，

上にパセリの茎を刺して，小さいかぼちゃを作っている

所もあった．工夫しだいで，どんな形のものにもなると

感心させられた．

○皮つきのまま薄切りにし，180℃の油で揚げたものも

あった．水気をよくふきとっていたので，はねずに色も

きれいにょく揚がっていた．かぼちゃは揚げ過ぎぐらい

の方が歯ざわりが良くておいしいようである．しかし，

時間がたっとやや油っぼくなってしまうので，早目に食

べた方がよい．

（2）さっま芋

①スィートポテト

　さつま芋の皮を器として使う場合は，そのまま縦半分

に切り，オーブンで焼いてから，使用しない時は，皮を

むいて茄でるか蒸す，または皮つきのまま蒸してから取

る方法で，中身を裏ごししていた．柔らかくなった芋を

すりっぶすだけでもよいが，繊維が多いため，やはり一

度裏ごしを通した方ができ上りがなめらかであった．ま

た，芋が他の材料となじむためや，余分な水気を取るた

めにも，よく練った方がよさそうである．芋の皮の中や

ホイルケースにそのまま，あるいは絞り出した後，180

～200℃で焼くが，上塗り用の卵黄にみりんを混ぜたも

のは，卵黄のみに比べると，やや焼き色が濃くっいたよ

うに見えた．オーブンの天板に油をひいただけで，木の

葉型にしたスィートポテトをじかに載せた所もあったが，

やはり何か入れ物がないと，底の部分はくっっかないに

しても硬くなり過ぎてしまうので注意が必要である．味

はどれもよく，柔らかくできていたが，芋の甘味を生か

すように，砂糖はできるだけ少なくした方がよいし，芋

を選ぶ時も，皮を利用するならあまり細くないもの，ま
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た始めから色，っやの良いものの方がおいしくできると

思う．

②ババロア

　さっま芋の皮を取り，蒸して裏ごしたものを使ってい

た．大きいパウンド型に，市販のカステラを敷いた上ヘ

ババロアを冷やし固めたものや，プリン型にそのまま注

いで固めたものに，栗を載せてアクセントをとったりと

盛りっけに工夫をこらしていた．食べてみては，芋が多

いと舌にざらっきが残るし，生クリームを多くするとア

イスクリームのような粘りが出て，味自体は良くても，

感覚としてババロアというには難しいと思う．

③蒸しパン

　さっま芋を皮つきのまま角切りにして蒸したものを，

オーブンで蒸し焼きにした方は，やや硬くなってしまっ

た．同じように下ごしらえしても，蒸し器で蒸したもの

は，芋がやや重いらしく，でき上りは下に沈んでしまっ

たが柔らかく仕上っていた．やはり，蒸すことを目的と

する場合は，蒸し器を使った方がよいようである．

④茶巾絞り

　これは，さっま芋の色がそのままでてしまうので，加

熱する時から気を配っていた．皮を厚くむいて水にさら

したり，焼きみょうばんや口なしの実などを使って茄で

ていた．これにより，みょうばんの成分であるアルミニ

ゥムがフラボン色素と結合してきれいな色になり（7），口

なしの実で黄色の着色もできる．芋は熱いうちに裏ごし

てあるので，なめらかで，実際に黄色もきれいにでてい

た．ただ，ぬれ布巾で絞る時は，いくらかきっくやらな

いと良い形にならない．芋の中に，または上に栗の甘露

煮を添えていたので，味のアクセントになって良かった．

これは材料も少なく簡単にできるので良いと思う．

⑤蒸しようかん

　さっま芋の皮をむいて茄でてから裏ごしたものや，皮

っきのまま蒸してから皮を取ってっぶしたものがあった

が，やはり皮っきのまま処理した方が，芋自体の旨味が

逃げないようである．また，芋は熱いうちに砂糖を混ぜ

ないとなじみにくいし，ボッボッしてしまうので手順も

大切である．四角い型に入れた後，一度蒸してあったが，

蒸し上ると少し膨らんだりするので，器の端の方までか

なりきっちりと詰めないと，でき上りの形が整わないの

で難しい．これは，夏は充分冷やして，何か飲み物を添

えるとおいしく食べられる．

⑥　きんっば

　さっま芋を皮っきのまま茄でてからつぶす，または裏

ごしをしてあんを作り，回りの薄皮を焼いて作っていた．

かぼちゃに比べて色が淡いので，形を立方体に整えて，

小さいチョコレートでサイコロ模様にし，見た目をおも

しろくしている所もあった．

⑦その他
○芋の皮をむいて輪切りにしてから，皮を取ったオレン

ジの輪切りと煮たものがあった．色はきれいで，芋の形

も残っていてよいのだが，やや酸味が強く，芋本来の味

が失われていたようだ．

○茄でて裏ごした芋を使ったプリンは，蒸し上ってから

ホイップクリームとスライスアーモンドで飾りっけをし

ていた．芋の量が多かったのか，かぼちゃのプリンより

も舌ざわりが悪いように感じた．

0皮をむいて茄でた後，裏ごしてから生クリームを入れ，

モンブランのように丸い細目の口金で絞り出したものや，

芋のペーストにホイップクリーム，コーンフレークスを

順に載せて，パフェのようにしたものもあった．同じよ

うに作っても，デコレーションのし方によっていろいろ

なものができ，バリエーションが楽しめた．

○ロールケーキの生地に前述の芋のペーストを入れて焼

き，ホイップクリームを中に巻いたものがあった．これ

は普通のロールケーキとあまり変わらない味で，生地の

中に茄であずきも入れて作っていたので，かなり甘さを

控えても充分味があって食べやすかった．

○皮をむいて蒸した後で裏ごしをしてから，甘く煮たり

んごと合わせてパイにしたものがあり，鮫子の皮で包ん

で揚げたものや，冷凍パイシートを利用して焼いたもの

があった．とちらも，パイ皮と芋のペーストがマッチし

ていておいしかった．

○同じ揚げ物でも，ドーナッの生地に芋のペーストを入

れ，四角く切って160℃の油で揚げたものがあったが，

先ほどのパイに比べると，揚げ時間が長いので，やや油

切れが悪く，でき上りも油っぼく感じた．

○皮をむいて薄切りにした芋を，水気をよくふきとって

から中温で揚げたものもあった．油により，野菜自体の

風味は落ちたように思った．これは，かなり薄く切らな

いと時間がかかるし揚げムラができてしまう．

0芋を電子レンジにかけてから皮をむいてっぶしたもの

には，中に栗の甘露煮を入れて，回りにコーンフレーク

スをっけていたが，前述のパフェに比べ，見た目はコロ

コロしたボールのようでおもしろいが，芋となじみにく
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く食べずらかった．さっま芋は，時間をかけて加熱した

方が芋に含まれるβ一アミラーゼが作用して甘味を増す

ので，電子レンジのような短時間加熱より，茄でるか蒸

す方法をとった方がよいようである（8）．

（3）にんじん

①　ケーキ

　にんじんの皮をむいてすりおろしてから水気を絞り，

生地に入れたものが一番多かったが，細かいみじん切り

にした所もあった．にんじんの匂いを消すために，ほと

んどがレモン汁とシナモンを入れていたが，その目的の

ためにシナモンをたくさん入れた結果，かえって香辛料

の味だけが残ってしまった．香味性のスパイスは，少量

入れただけでもかなり違うので，入れ方に注意しなけれ

ばいけないと思う．生地の中には，レーズンやナッツの

みじん切りを入れたものもあり，レーズンは，割合にに

んじんケーキには合っていた．また，アーモンドパウダー

を入れたケーキは，でき上った時にふっくらとしていて，

粉だけのものよりやや柔らかくできていた．160～180℃

のオーブンで焼くが，パウンド型やケーキ型だと中まで

焼くのに時間がかかるので，小さいカップケーキの型の

方が比較的早く焼けてよい．でき上りの盛りつけには，

にんじんのグラッセとパセリの葉で小さいにんじんを作っ

て飾ったり，粉糖をかけたりして工夫がなされていた．

味の点では，上にオレンジソースをかけたものが大変食

べやすく，にんじんの臭さを全然感じさせなかった．

②　クッキー

　ほとんどが，ケーキと同様に，にんじんをすって使っ

ていた．にんじん独特の匂いをなくすために，生地の中

にレモンの皮をすりおろしたものを加えて，160～170℃

くらいで焼いていた．サクサクしているし，あまり甘く

ないので，味はちょうどよかったが，焼き過ぎると揚げ

物のような風味になってしまうので，厚さや大きさによ

り焼く時間や温度は加減した方がよいと思う．

③　ゼリー

　にんじんの皮を取って薄切りにして茄でたものを，裏

ごしたり，一度ミキサーにかけてからこしたりして，舌

ざわりを良くしていた．茄でる時は，何回か茄でこぼし

てアク抜きをし，色を美しくする工夫もみられた．中に

オレンジジュースやレモン汁を入れて固めていたが，生

のまますりおろして汁を絞ったものでも，これらの副材

料が入ると生臭さがなく食べられた．特に，レモン汁だ

けより少しでもオレンジジュースを入れたものの方が食

べやすかった．しかし，大きい型などに入れて固まりが

悪いと，にんじんの味が残っているような気がするので，

小さいゼリー型で完全に固めてしまった方が良いし，時

間も短縮されると思う．盛りっけの時は，ホイップクリー

ムを絞った所もあり，オレンジと白の色がはっきりして

いてきれいだった．

④　ジュース

　にんじんとりんごを細かく切るかすりおろした後で，

はちみっと共にミキサーにかけて，一度こしたものが多

かった．色はやや悪いが，さっぱりしているし，りんご

の量で甘味の調節もできるので，冷やすと飲みやすいよ

うだ．また，にんじんをすりおろして絞った汁と，タン

ゴールというオレンジの一種を絞ったものを混ぜたジュー

スも作られた．ただ混ぜ合わせただけにしては，色も大

変きれいなオレンジ色で，にんじんの味はせず，グレー

プフルーッのような適度な酸味があり，さわやかでおい

しかった．

⑤　その他

○生地に，にんじんのすりおろしを入れて，180℃のオー

ブンで焼いたマフィンや，これをそのまま蒸した蒸しパ

ンなどがあった．どちらも，にんじんを入れると見た目

は鮮やかな色になるが，どうしても匂いが残るので中に

シナモンを入れることが多くなった．香辛料を入れなく

ても，上にマーマレードソースなどをかけることにより

食べやすく，味も良くなるので，食べ方は工夫次第であ

ることを改めて感じた．

○すりおろして汁気をとったにんじんを使って，チーズ

ケーキを作った所もあった．あらかじめ作って冷まして

おいた台の上に入れ，冷やし固めるが，クリームチーズ，

レモン汁，レーズンなどが入っていても，チーズケーキ

の場合は，にんじん臭さが残ってしまい，合わないよう

に思う．

○にんじんを茄でてから裏ごしたものとレモン汁などで

シャーベットを作った班もあったが，固まりが悪く，み

ぞれ状にならないで，ただ甘いだけのものになってしまっ

た．このように，なかなか固まらずに時間がかかるよう

なものは，ゼラチンなどの凝固剤を使って寄せ物にした

方が早くできると思う．

（4）しゃが芋

①　チップス

　じゃが芋の皮をむいて，スライサーまたは包丁で薄く

切った後，油で揚げて熱いうちに塩や青のりをふってい
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た．切ったものを水にさらしておくために，水気をよく

ふきとることが必要である．揚げる時は，150～170°Cく

らいでやっていたが，始めは，150℃以下の低い温度で

揚げたあと，もう一度180℃くらいに上げてから入れる

という二度揚げにした方が（9），油切れがよくカラッと揚

がるようである．味っけの塩分は，大人ではO．8～1％

くらいが好まれるが，幼児の場合はO．5％といわれてい

るので（l°），できるだけ控えて，大人がおいしいと思う半

分くらいの味にした方が良いと思う．また，揚げたては

パリッとしていておいしいが，時間がたつと風味も悪く

なるし，湿気をおびて柔らかくなってしまうので，もし

保存する時は，密封容器などに入れてできるだけ早く食

べた方がよさそうである．

②　その他

0茄でてつぶしたものを生地に入れた蒸しパンは，あま

り味がなかったが，スィートポテトのように作り，ホイ

ルケースに入れてオーブン焼きしたものは，柔らかくて

よくできていた．

○同じように作ったものに，ハムや溶けるチーズ，生ク

リームを混ぜて，丸いケーキ型に入れてオーブンで焼い

た上に白ソースをかけた「ホワイトケーキ」なるものも

あった．これは，牛乳を多く使っているし，見栄えもよ

く柔らかくできていて，一見おやっではないような気も

するが，幼児の間食の必要性を考えると，時にはこんな

ものでもよいような感じがした．

○マッシュポテトを作り，丸い口金で絞り出した後で，

170℃のオーブンで焼いたニョッキもあった．ニョッキ

はパスタの一種であるが（11），これだけだと味に変化がな

いということで，カレーマヨネーズソースとチョコレー

トソースを添えていた．これは，辛味と甘味の両方の味

が楽しめて良かった．

Oじゃが芋を丸ごと電子レンジにかけてから皮をむいて，

裏ごしたものを生地に加えて，丸ではなく小さい三角形

に切って，160℃で揚げたドーナッもあった．じゃが芋

を入れることにより，ボリュームはでたが，でき上りが

やや油っぼかった．また，生地にナッメッグが入り，揚

げたところにシナモンシュガーをふるということで，香

辛料も多く使い過ぎていたようだ．

（5）ほうれん草

①　クッキー

　茄でたほうれん草の葉先の水気を切り，みじん切りに

したものや，さらにそれをすり鉢ですってペースト状に

したものを生地に入れていた．星型の口金で絞り出した

り，型で抜いたりして，160～170℃のオーブンで焼いて

いた．見た目を良くするために，クッキーの上にほうれ

ん草を少々載せて焼いた所もあったが，その部分だけ焦

げやすく，かえってやらない方がよかった．クッキーの

色は緑色できれいだし，味もほうれん草を感じさせずに

おいしくできていた．

②蒸しパン

　ほうれん草を茄でてみじん切りにしてから生地に入れ

て蒸したものは，あまりほうれん草臭さはせずに食べら

れた．中には，匂いを消すために粉チーズを入れた所も

あったが，これはチーズの種類や量にもよると思うが，

入れないものに比べて，それほど大きな違いは見られな

かった．

③その他

0葉先を茄でて水気を切ってすりつぶしてから，クレー

プ生地に入れて焼いたものは，緑の色が鮮やかできれい

であった．ホイップクリームを添えてあったので，クレー

プだけより食べやすかった．

○茄でてみじん切りにしてからミキサーにかけて，ケー

キの生地に入れて180℃のオーブンで蒸し焼きにしたも

のは，ヨーグルト，生クリーム，ナツメッグが入ってい

るにもかかわらず，ほうれん草臭さが残ってしまった．

ケーキを二っに切った時，中は緑で珍しいが，焼くのに

時間がかかり，味も生臭いとなると，あまり好ましいと

はいえないようだ．

○茄でたほうれん草で角切りチーズを包んだものを芯に

して，ごはんをボール状にまとめて衣をっけた後で，油

で揚げたライスコロッケもあった．これは，できたては

チーズがとろりとしているし，小さく丸めるとかわいら

しく，手軽な食べ物としてよさそうである．

（6）玉葱

0クッキー

　玉葱をすりおろして水気を切ってから，星型の口金で

絞って170℃のオーブンで焼いたものであるが，生地の

中にアーモンドパウダーとシナモンが入っていても，玉

葱独特の匂いは残り，天ぷらのような味であった．

（7）トマト

0ゼリー

　トマトを湯むきして，種や皮を取ってミキサーにかけ

てピューレ状にしたもの，さらにそれをこしたもの，あ

るいは，始めからトマトジュースを利用したものなどが
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あった．どれも，レモン汁と塩が入っているが，トマト

から作ったものの方が，風味や旨味がでて良かった．

Oムース

　湯むきしたトマトの皮，種，水気を取って小さく刻ん

だものに，ヨーグルトも入れて匂い消しをしてあった．

ゼリーよりもトマト臭さが減っておいしく食べられた．

（8）コーン（缶）

○蒸しパン

　ほとんどが，型に紙ケースを敷いた所へ，ホールコー

ンの入った生地を入れて蒸したものであった．しかし，

コーンに味がないので，生地にしっかりと味をっけてお

かないと，何を食べているのかわからなくなってしまう．

蒸す前に，上にコーンを2～3粒散らすと，でき上りが

かわいらしいものになると思う．

（9＞大和芋

○まんじゅう

　すりおろした大和芋を上新粉に入れて，あずきあんを

中身にして蒸したものであるが，いくらか大和芋特有の

匂いが残ったようだ．芋によっては粘りが強く，生地が

硬くなり過ぎたり，新しいものだとアクが多く，おろし

た時に茶色くなりやすいので，扱いが難しいと思う．

○ナッツケーキ

　大和芋の皮をむき，水にさらしてアクぬきをしてから，

茄でて裏ごしを通してさましたものを生地に入れてあっ

た．中にはココアと，むきぐるみをローストして砕いた

ものを混ぜていたので，香ばしくて味も良かった．パウ

ンド型で，ケーキの中心まで焼くのに時間はかかるが，

大和芋の味が全くわからずに食べられておいしかった．

⑩枝豆
0ずんだもち

　枝豆を皮ごと茄でてから，皮と中の薄皮を取り，すり

鉢でよくすったものを白玉だんごにっけていた．豆は少

し長目に茄でないと硬く，白玉もよく加熱しないと中身

が生だったりするので，作る時に注意してやればおいし

くできる．きな粉もちもいっしょに作っていたが，串に

刺して色どりよく盛りつけるときれいであるし，串の先

がとがっていて危ないと，市販の小さいゼリー菓子をっ

けたりして，いろいろと工夫されていた．

○くず玉

　枝豆の使い方はずんだもちと同じであるが，練ったく

ずをラップの上に置き，枝豆あんを入れて包んだ後，糸

で絞ってから熱湯で茄でて冷やしたものであった．あん

にもくずにも入っていた砂糖の甘味よりも，ラップで包

んだ分，豆臭さが中にこもってしまい，やや食べずらかっ

た．

（IDその他（2種類以上の野菜を使ったものを含む）

①キャベッのチョコレートケーキ

　キャベッを茄でてから水気を切り，細かく刻んだもの

をココアと共にケーキ生地に入れ，パウンド型で180℃

のオーブンで焼いたものである．これは，キャベッが入っ

ていることが全くわからずに，チョコレート風味でおい

しく食べられた．

②あさっきのビスケット

　あさっきを細かく切って生地に入れ，190℃で焼いた

ものであるが，玉葱よりは葱臭さがあまり残らず，でき

上った時はサクサクしていた．しかし，時間がたっと硬

くなり，葱の天ぷらのようになってしまった．

③れんこんのチップス

　れんこんの皮をむいて薄切りにしたものを酢水にっけ

てから水気をふき，一度オーブンで焦がさない程度に乾

かした後で，低目の油で揚げて塩少々をふってあった．

切ってからただ揚げるだけでなく，手間がかかっている

だけあり，カラッとしていて食べやすかった．

④青じそのシャーベット

　青じそを千切りにして冷水にさらしてから水気を切り，

すり鉢でよくすったものを使っていた．レモン汁を入れ

てさっぱりとしていたが，どちらかというと大人向けで

子供には不向きのようであった．

⑤野沢菜の蒸しパン

　野沢菜を軽く洗った後で細かく刻んだものを生地に入

れて蒸していた．これは，野沢菜にっいている適度な塩

味が蒸しパンと合っていて良くできていた．

⑥ミックスベジタブルのホットケーキ

　にんじん，コーン，グリンピースのミックスベジタブ

ルとミニソーセージを切ったものを入れていた．市販品

を使うことで下準備が楽であるのと，色合いがきれいな

所は良いのだが，具が多過ぎたのでよく焼かないと中ま

で火が通りにくいことが難点であった．

⑦じゃが芋とにんじんのマフィン

　電子レンジ加熱したじゃが芋の皮を取ってからっぶし

たものと，にんじんを茄でてっぶしたものを，コンビー

フと共に生地に入れて180℃のオーブンで焼いてあった．

ただのマフィンより，いろいろな味がして良かった．

⑧じゃが芋と玉葱のガレット風
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　じゃが芋の千切りに妙めた玉葱のみじん切り，ヨーグ

ルト，パセリ等を生地に入れて，フライパンで焼いたも

のであった．ガレットは丸いパイ菓子であるが（12），小さ

いじゃが芋せんべいのようでかわいらしく，ヨーグルト

が入っている分柔らかく，じゃが芋も細く切ってあった

ので食べやすかった．

⑨にんじんとパセリのクッキー

　にんじんを茄でてすったものとパセリのみじん切りを

生地に入れて型抜きし，170℃のオーブンで焼いてあっ

た．でき上りは，やや硬くなっていたようだ．野菜が入

ることにより水分が増えるので，生地が柔らかく扱いず

らいために，打ち粉を余分にふってしまうことがその原

因の一っと考えられる．

⑩にんじんとほうれん草のマドレーヌ

　マドレーヌの生地を3等分し，にんじんをすりおろし

たもの，ほうれん草をを茄でて裏ごしたもの，そのまま

と型に3層に分けて入れ，180°Cのオーブンで焼いたも

のである．直線とまではいかないが，オレンジ，緑　ク

リーム色と一応3段になり，アイデアとしては良かった．

しかし，味の方は，にんじん臭さがレモン汁で消えたよ

うな気がしたのに対し，ほうれん草は匂いが強調された

ようで，これらは単独で使った方が効果的だったと思う．

⑪ほうれん草と玉葱のタルト

　ほうれん草を茄でて刻んだものと，みじん切りにした

玉葱，ベーコンを妙めて，これをあらかじめ焼いておい

たパイの中に，クリームソース，溶けるチーズと共に入

れて，180℃のオーブン焼きがしてあった．外側のタル

トと中身がマッチしていて，甘くないおやっとしては食

べやすいが，妙める時に，油の量を加減しないと，濃厚

でくどい味になってしまう．

⑫かぼちゃと玉葱の揚げ鮫子

　かぼちゃを茄でてっぶしたものと，玉葱のみじん切り

をッナと合わせたものを鮫子のように包んで，中温の油

で揚げてあった．2種類の味が楽しめ，中の柔らかさと

外の香ばしさが良かった．

⑬トマトとキャベッのジュース

　トマトを湯むきして，皮，種，水気を取ったもの，キャ

ベツの葉，りんごをすりおろしたものをミキサーにかけ

てから，レモン汁を入れたものである．一度こしてあっ

たが，ドロドロしていて飲みにくいし，色も茶色が強く

て，あまり美しいとはいえず，子供に野菜のミックスジュー一

スを簡単に与えるのは難しいと思う．

⑭　クレープ

　きゅうり，にんじん，玉葱，ツナ，茄で卵などを，マ

ヨネーズであえたポテトサラダの中に入れ，これをレタ

スで包んだものを，クレープに巻いてあった。サラダに

することにより，一度に数種類の野菜がとれて，いろい

ろな味を味わうことができ，中身も小さく切ってあるた

めに食べやすかった．また，クレープでまとめてあるこ

とも，手軽に食べられて良かった．しかし，クレープの

中を，にんじんやきゅうりをスティック状に切って，玉

葱のみじん切りとッナと合わせてマヨネーズで和えたも

のにした場合は，野菜が生で，切り方も大きいためにク

レープとなじまずに食べにくかった．

⑮　お好み焼き

　これは，キャベッの千切り，もやし，コーン（缶），

大和芋をすりおろしたもの，干しえびなど，たくさんの

具を入れて焼いてあった．同じ野菜の量でも，生だと多

く食べられないものでも，加熱することにより柔らかく

なって食べやすい．おやっは，甘いお菓子が多いが，甘

くない味のおやつも必要である．

　このように，野菜を利用しても普通のおやつとほとん

どかわらないくらいのものができ，同じ種類からもいろ

いろなものが作れることがわかった．野菜を使ったお菓

子は，あまり良いイメージはないかもしれないが，食べ

てみると以外においしいし，匂いがきつくて，そのもの

の味だけでは食べずらくても，副材料や香辛料などを補

うことにより，臭みを消すなどの調理の工夫しだいで，

野菜入りとわからずに食べることができる．また，野菜

は普段おかずに使用されることが多いが，子供が好きな

お菓子にすれば，おやっとしても充分に使うことができ，

さらに新しいおいしさを知ることができるのではないか

と思う．

要　　約

　幼児が，食べやすい野菜を使ったおやつをテーマに，

実際に学生が作ったもので検討し，次のような結果を得

た．

1．おやっに使われる野菜は，かぼちゃ，にんじん，ほ

　うれん草などの緑黄色野菜と，さつま芋，じゃが芋な

　どの芋類が多かった．

2．野菜自体に甘味があるものは，砂糖の量を加減する

　ことができた．
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3．皮っきの野菜は，加熱してから皮を取った方が，で

　き上りに野菜のおいしい旨味がでて良かった．

4．匂いの強いものは，野菜単独で用いずに，適度な香

辛料や果汁などを使うと食べやすくなった．

5．下ごしらえの時は，充分に水分を取っておかないと

でき上った製品が水っぼくなってしまうので注意が必

要である．

6．今回は，さつま芋のスィートポテト，かぼちゃのプ

　リン，にんじんのクッキーやケーキ，じゃが芋のチッ

プスなどがよく作られていた．
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