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高
たか

崎
さき

　順
じゅん

子
こ

野
菜
ソ
ム
リ
エ
が
本
気
で
指
南
!

野
　
菜
　
嫌
　
い

克
服
プ
ロ
グ
ラ
ム

 ﹇
最
終
回
﹈　
〜
冬
こ
そ
お
い
し
い
葉
根
菜
＆
シ
イ
タ
ケ
編
〜

　

冬
が
旬
の
葉
物
野
菜
と
言
え
ば
「
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
」
で
す
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
嫌
い
の
克

服
ポ
イ
ン
ト
は
「
部
位
」
と
「
相
性
の
よ
い

食
材
」
で
す
。
ま
ず
、
授
業
で
は
茹
で
た
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
食
べ
比
べ
を
行
い
ま
す
が
、

「
茎
が
甘
い
！　

茎
が
好
き
！
」
と
感
じ
る

子
ど
も
が
多
い
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
（
写
真

1
）。　
確
か
に
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
、
茎
の
方

が
甘
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
「
子
ど
も

に
と
っ
て
茎
の
繊
維
は
か
た
く
感
じ
る
の
で

は
？
」
と
思
っ
て
い
た
私
の
予
想
を
裏
切
り
、

　前回は、果菜類（ピーマン、
トマト、ナスなど）について、
苦手の克服ポイントを述べまし
たので、最終回は冬が旬の青菜
の代表「ホウレンソウ」や、根
菜類の「ニンジン」「タマネ
ギ」、そして野菜ではないものの、
やっぱり子どもたちが苦手とす
る「シイタケ」の食材について
克服ポイントを探っていきたい
と思います。
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 ど う し て
野菜 が苦手な の

　
野
菜
嫌
い
克
服
の
解
決
策
を
考
え
る
時
、
ま
ず
「
そ
の
野
菜
が
な
ぜ
苦
手
な
の

か
？
」
と
い
う
原
因
を
徹
底
的
に
分
析
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
『
野
菜
ぎ
ら
い

克
服
塾
』
で
は
、
五
感
に
基
づ
く
こ
と
や
、
記
憶
・
先
入
観
な
ど
の
心
理
的
な
要

因
も
含
め
、
い
ろ
い
ろ
な
方
向
か
ら
す
べ
て
の
原
因
を
出
し
切
っ
て
一
覧
表
に
し
、

そ
れ
ぞ
れ
の
解
決
策
を
練
っ
て
い
き
ま
す
。

„
野
菜
ご
と“ 
の
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
！

„
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

↑「弁
べん

天
てん

丸
まる

」はホウレンソウ特有のアクが少なく、寒い冬
にますます甘みがのってくるので、子どもも食べやすい。



　

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
と
並
ぶ
緑
黄
色
野
菜
の
代

表
は
「
ニ
ン
ジ
ン
」
で
す
。
「
昔
は
も
っ
と

土
臭
か
っ
た
」
と
い
わ
れ
る
こ
と
も
多
く
、

近
年
は
品
種
が
増
え
、
甘
み
が
あ
る
食
べ
や

す
い
ニ
ン
ジ
ン
が
増
え
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
「
ニ
ン
ジ
ン
独
特
の
香
り
」
は
、

子
ど
も
に
と
っ
て
は
苦
手
要
素
の
一
つ
。
そ

し
て
「
か
た
す
ぎ
る
、
や
わ
ら
か
す
ぎ
る
」

ど
ち
ら
の
食
感
も
N
Ｇ
で
す
。
ス
テ
ッ
プ
１

の
、
親
し
む
段
階
で
は
、
ニ
ン
ジ
ン
蒸
し
パ

ン
や
ニ
ン
ジ
ン
ご
飯
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

ニ
ン
ジ
ン
は
苦
み
が
そ
れ
ほ
ど
強
く
な
い
た

め
、
細
か
く
し
て
パ
ン
や
ご
飯
に
混
ぜ
込
み

加
熱
す
る
こ
と
で
、
甘
み
が
増
し
、
非
常
に

食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
（
写
真
3
）。　

オ
レ

ン
ジ
色
で
た
い
へ
ん
き
れ
い
に
仕
上
が
る
の

で
、
講
座
で
の
ニ
ン
ジ
ン
蒸
し
パ
ン
の
完
食

率
は
ほ
ぼ
1
0
0
%
で
す
。
次
の
ス
テ
ッ
プ

２
で
は
、
子
ど
も
た
ち
が
ニ
ン
ジ
ン
を
ピ
ー

ラ
ー
で
引
い
て
薄
切
り
を
作
り
、
軽
く
レ
ン

ジ
で
加
熱
し
て
「
ニ
ン
ジ
ン
の
ピ
ー
ラ
ー
サ

ラ
ダ
」
を
作
り
ま
す
。
大
人
の
場
合
は
生
の

ま
ま
で
も
好
ま
れ
ま
す
が
、
子
ど
も
は
加
熱

し
て
甘
く
な
っ
た
ニ
ン
ジ
ン
を
好
む
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
加
熱
前
の
フ
ワ
フ
ワ
し

た
見
た
目
と
、
加
熱
後
の
シ
ナ
ッ
と
し
た
見

た
目
の
ギ
ャ
ッ
プ
に
も
興
味
津
々
で
す
（
写

真
4
）。　

こ
ち
ら
も
た
い
へ
ん
楽
し
い
ワ
ー

ク
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
授
業

と
並
行
し
て
、
秋
冬
の
ク
ラ
ス
で
は
ニ
ン
ジ

ン
の
栽
培
体
験
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ス

テ
ッ
プ
に
よ
り
、
ニ
ン
ジ
ン
は
克
服
で
き
る

確
率
が
高
い
野
菜
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
は
し
っ
か
り
と
茎
の
甘
み
を
感

じ
て
く
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

一
方
で
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
嫌
い
の
子
ど
も

に
と
っ
て
、
味
付
け
が
な
く
、
た
だ
茹
で
た

だ
け
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
非
常
に
食
べ
づ
ら

い
た
め
、
好
み
で
「
ゴ
マ
」
や
「
ジ
ャ
コ
」

を
ふ
っ
て
も
ら
う
と
、
か
な
り
食
欲
が
ア
ッ

プ
し
ま
す
。
特
に
濃
い
味
付
け
に
し
な
く
て

も
、
ほ
ん
の
少
し
ト
ッ
ピ
ン
グ
を
加
え
る
だ

け
で
、
香
ば
し
い
風
味
と
食
感
の
変
化
で
グ

ッ
と
食
べ
や
す
く
な
る
も
の
で
す
（
写
真
２
）

寒
い
冬
は
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
ま
す
ま
す
甘

み
が
の
っ
て
き
ま
す
か
ら
、「
茎
」
で
も
「
葉
」

で
も
、
好
む
部
分
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
欲

し
い
で
す
ね
。
ま
た
、
ご
家
庭
で
調
理
す
る

時
は
、
子
ど
も
が
好
む
牛
乳
や
チ
ー
ズ
な
ど

の
乳
製
品
や
玉
子
を
合
わ
せ
て
調
理
す
る
と
、

え
ぐ
み
が
抑
え
ら
れ
て
、
た
い
へ
ん
食
べ
や

す
く
な
り
ま
す
。
ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
に
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。
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野菜ソムリエが本気で指南!

野　菜　嫌　い
克服プログラム

　

以
上
、
３
回
に
わ
た
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
嫌
い
の
克
服
に
つ
い
て
述
べ
て
き
ま
し
た
。
野

菜
の
特
徴
に
よ
っ
て
克
服
の
ス
テ
ッ
プ
は
少
し
ず
つ
異
な
る
も
の
の
、
ど
の
野
菜
に
つ
い
て
も

「
５
つ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
（
楽
し
む
、
知
る
、
ふ
れ
る
、
感
じ
る
、
味
わ
う
）
」
は
共
通
し
て
い

る
こ
と
が
お
分
か
り
い
た
だ
け
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
か
ら
も
『
野
菜
ソ
ム
リ
エ

の
野
菜
ぎ
ら
い
克
服
塾
』
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
野
菜
と
向
き
合

う
力
を
育
ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

続
い
て
、
野
菜
の
仲
間
と
し
て
苦
手
な
子

ど
も
が
多
い
「
シ
イ
タ
ケ
」
の
克
服
法
も
紹

介
し
て
お
き
ま
す
。
シ
イ
タ
ケ
の
苦
手
要
素

は
「
キ
ノ
コ
特
有
の
に
お
い
」
と
「
グ
ニ
ャ

ッ
と
す
る
か
み
応
え
」。

　

ま
ず
、
ス
テ
ッ
プ
１
と
し
て
、
キ
ノ
コ
類

の
食
べ
比
べ
を
行
い
ま
す
。
シ
イ
タ
ケ
が
苦

手
な
子
ど
も
に
と
っ
て
は
、
キ
ノ
コ
類
が
す

べ
て
苦
手
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
中
に
は

「
エ
ノ
キ
な
ら
大
丈
夫
」
「
シ
メ
ジ
は
好
き
」

と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
、
数
種
類
の
キ

ノ
コ
の
素
焼
き
を
食
べ
比
べ
、
自
分
の
中
で

「
一
番
好
き
な
キ
ノ
コ
」
を
決
め
て
も
ら
い

ま
す
（
写
真
6
）。 

キ
ノ
コ
類
と
向
き
合
っ

た
ら
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
２
で
は
、「
シ
イ
タ
ケ

の
佃
煮
」
に
挑
戦
し
ま
す
。
細
か
く
刻
ん
で
、

甘
辛
く
煮
つ
け
る
こ
と
で
「
に
お
い
」
と
「
グ

ニ
ャ
ッ
と
し
た
食
感
」
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

い
き
な
り
、
シ
イ
タ
ケ
の
み
が
ダ
メ
な
場
合

は
、「
比
較
的
好
き
だ
っ
た
キ
ノ
コ
」
を
多
め

に
使
っ
た
佃
煮
か
ら
始
め
て
、
少
し
ず
つ
シ

イ
タ
ケ
の
割
合
を
増
や
す
の
も
一
案
で
す
。

温
か
い
ご
飯
と
一
緒
に
食
が
進
み
ま
す
。
細

か
く
カ
ッ
ト
し
た
シ
イ
タ
ケ
が
ク
リ
ア
で
き

れ
ば
、
ス
テ
ッ
プ
３
で
は
丸
ご
と
焼
い
た
も

の
へ
と
進
み
ま
す
。
丸
ご
と
の
シ
イ
タ
ケ
は

ハ
ー
ド
ル
が
高
そ
う
で
す
が
、
実
は
「
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
で
焼
く
網
焼
き
シ
イ
タ
ケ
」
が
い

き
な
り
食
べ
ら
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

網
焼
き
で
シ
イ
タ
ケ
の
臭
み
が
水
分
と
一
緒

に
抜
け
落
ち
る
こ
と
も
食
べ
や
す
く
な
る
一

因
で
す
が
、
何
と
い
っ
て
も
屋
外
の
解
放
感

が
子
ど
も
の
食
欲
を
増
加
さ
せ
ま
す
。

　

そ
の
野
菜
を
食
べ
る
環
境
や
心
理
的
な
要

素
も
、
野
菜
嫌
い
克
服
に
は
重
要
な
ポ
イ
ン

ト
に
な
り
ま
す
。

　

タ
マ
ネ
ギ
は
一
年
中
出
回
り
、
ど
ん
な
料

理
に
も
向
く
使
い
勝
手
の
よ
い
常
備
野
菜
で

す
か
ら
、
モ
リ
モ
リ
食
べ
て
欲
し
い
も
の
で

す
。
タ
マ
ネ
ギ
の
苦
手
要
素
は
、
「
切
る
時

の
ツ
ン
と
し
た
に
お
い
」
「
生
の
辛
み
」
が

多
く
を
占
め
る
の
で
、
し
っ
か
り
と
加
熱
し

て
甘
み
を
引
き
出
せ
ば
、
食
べ
ら
れ
る
子
ど

も
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
し
か
し
、
ご
家
庭
で

の
調
理
中
に
ツ
ン
と
し
た
に
お
い
で
目
か
ら

涙
が
出
る
経
験
を
し
て
、
何
と
な
く
敬
遠
し

て
し
ま
う
子
ど
も
も
い
ま
す
。
そ
ん
な
時
は

「
タ
マ
ネ
ギ
の
丸
ご
と
レ
ン
ジ
蒸
し
」
を
お

す
す
め
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
に
タ
マ
ネ
ギ
の
皮
を
手
で
剥は

い
で

も
ら
い
、
上
部
に
放
射
状
に
切
り
目
を
入
れ

た
ら
耐
熱
容
器
に
入
れ
て
ふ
ん
わ
り
と
ラ
ッ

プ
を
し
、
5
0
0
Ｗ
で
５
分
ほ
ど
レ
ン
ジ
加

熱
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
涙
が
出
る
こ
と

な
く
甘
み
を
た
っ
ぷ
り
と
含
ん
だ
「
蒸
し
タ

マ
ネ
ギ
」
が
で
き
あ
が
り
ま
す
。
切
れ
目
に

チ
ー
ズ
な
ど
を
の
せ
て
加
熱
す
れ
ば
、
と
ろ

り
と
チ
ー
ズ
が
溶
け
て
さ
ら
に
食
べ
や
す
く

な
り
、
子
ど
も
で
も
丸
ご
と
１
個
を
ペ
ロ
リ

と
食
べ
ら
れ
る
ほ
ど
で
す
（
写
真
5
）。　

特

に
春
先
か
ら
出
回
る
「
新
タ
マ
ネ
ギ
」
は
甘

み
が
多
く
て
絶
品
で
す
。
こ
う
し
て
タ
マ
ネ

ギ
に
接
す
る
う
ち
に
「
ツ
ン
と
し
た
に
お
い
」

も
受
け
入
れ
や
す
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

„
ニ
ン
ジ
ン“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

„
タ
マ
ネ
ギ“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

„
シ
イ
タ
ケ“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

→
甘
み
が
あ
り
、
ニ
ン
ジ
ン
臭
が
少
な
い
「
向こ

う

陽よ
う

二に

号ご
う

」

は
食
べ
や
す
い
ニ
ン
ジ
ン
品
種
の
一
つ
。

↑ニンジンは、パンやご飯に混ぜ込み加熱する
と甘みが増すので、子どもたちにも大人気！
写真は「ニンジンご飯」。

↑タマネギの「ツンとした臭い」と「生の辛み」が子ど
もの苦手要素。

ト
に
な
り
ま
す
。

↑数種類のキノコを食べ比べ「一番好
きなキノコ」を見つける。少しずつ
キノコに慣れてシイタケを克服。

→
甘
み
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
「
タ
マ
ネ
ギ
の

丸
ご
と
レ
ン
ジ
蒸
し
」。

→
ニ
ン
ジ
ン
を
ピ
ー
ラ
ー
で
薄
切
り
に
し
た
も
の
。

上
段
が
加
熱
前
で
、
下
段
が
加
熱
後
。
見
た
目
の

ギ
ャ
ッ
プ
に
子
ど
も
た
ち
も
興
味
津
々
。

↑写真は「ホウレンソウのゴマ和え」。
ゴマを加えることで、風味と食感が
変化し食べやすくなる。

↑ホウレンソウの食べ比べ。
　上段は、早茹でしたもの。
　下段は、しっかり茹でたもの。

写真１写真２

写真３写真４
写真６

写真５

※ご愛読いただきました「野菜嫌い克服プログラム」は今号が最終回となります。ありがとうございました（編集部）。



　

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
と
並
ぶ
緑
黄
色
野
菜
の
代

表
は
「
ニ
ン
ジ
ン
」
で
す
。
「
昔
は
も
っ
と

土
臭
か
っ
た
」
と
い
わ
れ
る
こ
と
も
多
く
、

近
年
は
品
種
が
増
え
、
甘
み
が
あ
る
食
べ
や

す
い
ニ
ン
ジ
ン
が
増
え
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
「
ニ
ン
ジ
ン
独
特
の
香
り
」
は
、

子
ど
も
に
と
っ
て
は
苦
手
要
素
の
一
つ
。
そ

し
て
「
か
た
す
ぎ
る
、
や
わ
ら
か
す
ぎ
る
」

ど
ち
ら
の
食
感
も
N
Ｇ
で
す
。
ス
テ
ッ
プ
１

の
、
親
し
む
段
階
で
は
、
ニ
ン
ジ
ン
蒸
し
パ

ン
や
ニ
ン
ジ
ン
ご
飯
を
提
案
し
て
い
ま
す
。

ニ
ン
ジ
ン
は
苦
み
が
そ
れ
ほ
ど
強
く
な
い
た

め
、
細
か
く
し
て
パ
ン
や
ご
飯
に
混
ぜ
込
み

加
熱
す
る
こ
と
で
、
甘
み
が
増
し
、
非
常
に

食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
（
写
真
3
）。　

オ
レ

ン
ジ
色
で
た
い
へ
ん
き
れ
い
に
仕
上
が
る
の

で
、
講
座
で
の
ニ
ン
ジ
ン
蒸
し
パ
ン
の
完
食

率
は
ほ
ぼ
1
0
0
%
で
す
。
次
の
ス
テ
ッ
プ

２
で
は
、
子
ど
も
た
ち
が
ニ
ン
ジ
ン
を
ピ
ー

ラ
ー
で
引
い
て
薄
切
り
を
作
り
、
軽
く
レ
ン

ジ
で
加
熱
し
て
「
ニ
ン
ジ
ン
の
ピ
ー
ラ
ー
サ

ラ
ダ
」
を
作
り
ま
す
。
大
人
の
場
合
は
生
の

ま
ま
で
も
好
ま
れ
ま
す
が
、
子
ど
も
は
加
熱

し
て
甘
く
な
っ
た
ニ
ン
ジ
ン
を
好
む
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
加
熱
前
の
フ
ワ
フ
ワ
し

た
見
た
目
と
、
加
熱
後
の
シ
ナ
ッ
と
し
た
見

た
目
の
ギ
ャ
ッ
プ
に
も
興
味
津
々
で
す
（
写

真
4
）。　

こ
ち
ら
も
た
い
へ
ん
楽
し
い
ワ
ー

ク
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
授
業

と
並
行
し
て
、
秋
冬
の
ク
ラ
ス
で
は
ニ
ン
ジ

ン
の
栽
培
体
験
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ス

テ
ッ
プ
に
よ
り
、
ニ
ン
ジ
ン
は
克
服
で
き
る

確
率
が
高
い
野
菜
の
一
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
は
し
っ
か
り
と
茎
の
甘
み
を
感

じ
て
く
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

一
方
で
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
嫌
い
の
子
ど
も

に
と
っ
て
、
味
付
け
が
な
く
、
た
だ
茹
で
た

だ
け
の
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
非
常
に
食
べ
づ
ら

い
た
め
、
好
み
で
「
ゴ
マ
」
や
「
ジ
ャ
コ
」

を
ふ
っ
て
も
ら
う
と
、
か
な
り
食
欲
が
ア
ッ

プ
し
ま
す
。
特
に
濃
い
味
付
け
に
し
な
く
て

も
、
ほ
ん
の
少
し
ト
ッ
ピ
ン
グ
を
加
え
る
だ

け
で
、
香
ば
し
い
風
味
と
食
感
の
変
化
で
グ

ッ
と
食
べ
や
す
く
な
る
も
の
で
す
（
写
真
２
）

寒
い
冬
は
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
ま
す
ま
す
甘

み
が
の
っ
て
き
ま
す
か
ら
、「
茎
」
で
も
「
葉
」

で
も
、
好
む
部
分
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
欲

し
い
で
す
ね
。
ま
た
、
ご
家
庭
で
調
理
す
る

時
は
、
子
ど
も
が
好
む
牛
乳
や
チ
ー
ズ
な
ど

の
乳
製
品
や
玉
子
を
合
わ
せ
て
調
理
す
る
と
、

え
ぐ
み
が
抑
え
ら
れ
て
、
た
い
へ
ん
食
べ
や

す
く
な
り
ま
す
。
ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
に
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。
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野　菜　嫌　い
克服プログラム

　

以
上
、
３
回
に
わ
た
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
嫌
い
の
克
服
に
つ
い
て
述
べ
て
き
ま
し
た
。
野

菜
の
特
徴
に
よ
っ
て
克
服
の
ス
テ
ッ
プ
は
少
し
ず
つ
異
な
る
も
の
の
、
ど
の
野
菜
に
つ
い
て
も

「
５
つ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
（
楽
し
む
、
知
る
、
ふ
れ
る
、
感
じ
る
、
味
わ
う
）
」
は
共
通
し
て
い

る
こ
と
が
お
分
か
り
い
た
だ
け
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
か
ら
も
『
野
菜
ソ
ム
リ
エ

の
野
菜
ぎ
ら
い
克
服
塾
』
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
野
菜
と
向
き
合

う
力
を
育
ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

続
い
て
、
野
菜
の
仲
間
と
し
て
苦
手
な
子

ど
も
が
多
い
「
シ
イ
タ
ケ
」
の
克
服
法
も
紹

介
し
て
お
き
ま
す
。
シ
イ
タ
ケ
の
苦
手
要
素

は
「
キ
ノ
コ
特
有
の
に
お
い
」
と
「
グ
ニ
ャ

ッ
と
す
る
か
み
応
え
」。

　

ま
ず
、
ス
テ
ッ
プ
１
と
し
て
、
キ
ノ
コ
類

の
食
べ
比
べ
を
行
い
ま
す
。
シ
イ
タ
ケ
が
苦

手
な
子
ど
も
に
と
っ
て
は
、
キ
ノ
コ
類
が
す

べ
て
苦
手
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
中
に
は

「
エ
ノ
キ
な
ら
大
丈
夫
」
「
シ
メ
ジ
は
好
き
」

と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
、
数
種
類
の
キ

ノ
コ
の
素
焼
き
を
食
べ
比
べ
、
自
分
の
中
で

「
一
番
好
き
な
キ
ノ
コ
」
を
決
め
て
も
ら
い

ま
す
（
写
真
6
）。 

キ
ノ
コ
類
と
向
き
合
っ

た
ら
、
次
の
ス
テ
ッ
プ
２
で
は
、「
シ
イ
タ
ケ

の
佃
煮
」
に
挑
戦
し
ま
す
。
細
か
く
刻
ん
で
、

甘
辛
く
煮
つ
け
る
こ
と
で
「
に
お
い
」
と
「
グ

ニ
ャ
ッ
と
し
た
食
感
」
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

い
き
な
り
、
シ
イ
タ
ケ
の
み
が
ダ
メ
な
場
合

は
、「
比
較
的
好
き
だ
っ
た
キ
ノ
コ
」
を
多
め

に
使
っ
た
佃
煮
か
ら
始
め
て
、
少
し
ず
つ
シ

イ
タ
ケ
の
割
合
を
増
や
す
の
も
一
案
で
す
。

温
か
い
ご
飯
と
一
緒
に
食
が
進
み
ま
す
。
細

か
く
カ
ッ
ト
し
た
シ
イ
タ
ケ
が
ク
リ
ア
で
き

れ
ば
、
ス
テ
ッ
プ
３
で
は
丸
ご
と
焼
い
た
も

の
へ
と
進
み
ま
す
。
丸
ご
と
の
シ
イ
タ
ケ
は

ハ
ー
ド
ル
が
高
そ
う
で
す
が
、
実
は
「
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー
で
焼
く
網
焼
き
シ
イ
タ
ケ
」
が
い

き
な
り
食
べ
ら
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

網
焼
き
で
シ
イ
タ
ケ
の
臭
み
が
水
分
と
一
緒

に
抜
け
落
ち
る
こ
と
も
食
べ
や
す
く
な
る
一

因
で
す
が
、
何
と
い
っ
て
も
屋
外
の
解
放
感

が
子
ど
も
の
食
欲
を
増
加
さ
せ
ま
す
。

　

そ
の
野
菜
を
食
べ
る
環
境
や
心
理
的
な
要

素
も
、
野
菜
嫌
い
克
服
に
は
重
要
な
ポ
イ
ン

ト
に
な
り
ま
す
。

　

タ
マ
ネ
ギ
は
一
年
中
出
回
り
、
ど
ん
な
料

理
に
も
向
く
使
い
勝
手
の
よ
い
常
備
野
菜
で

す
か
ら
、
モ
リ
モ
リ
食
べ
て
欲
し
い
も
の
で

す
。
タ
マ
ネ
ギ
の
苦
手
要
素
は
、
「
切
る
時

の
ツ
ン
と
し
た
に
お
い
」
「
生
の
辛
み
」
が

多
く
を
占
め
る
の
で
、
し
っ
か
り
と
加
熱
し

て
甘
み
を
引
き
出
せ
ば
、
食
べ
ら
れ
る
子
ど

も
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
し
か
し
、
ご
家
庭
で

の
調
理
中
に
ツ
ン
と
し
た
に
お
い
で
目
か
ら

涙
が
出
る
経
験
を
し
て
、
何
と
な
く
敬
遠
し

て
し
ま
う
子
ど
も
も
い
ま
す
。
そ
ん
な
時
は

「
タ
マ
ネ
ギ
の
丸
ご
と
レ
ン
ジ
蒸
し
」
を
お

す
す
め
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
に
タ
マ
ネ
ギ
の
皮
を
手
で
剥は

い
で

も
ら
い
、
上
部
に
放
射
状
に
切
り
目
を
入
れ

た
ら
耐
熱
容
器
に
入
れ
て
ふ
ん
わ
り
と
ラ
ッ

プ
を
し
、
5
0
0
Ｗ
で
５
分
ほ
ど
レ
ン
ジ
加

熱
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
涙
が
出
る
こ
と

な
く
甘
み
を
た
っ
ぷ
り
と
含
ん
だ
「
蒸
し
タ

マ
ネ
ギ
」
が
で
き
あ
が
り
ま
す
。
切
れ
目
に

チ
ー
ズ
な
ど
を
の
せ
て
加
熱
す
れ
ば
、
と
ろ

り
と
チ
ー
ズ
が
溶
け
て
さ
ら
に
食
べ
や
す
く

な
り
、
子
ど
も
で
も
丸
ご
と
１
個
を
ペ
ロ
リ

と
食
べ
ら
れ
る
ほ
ど
で
す
（
写
真
5
）。　

特

に
春
先
か
ら
出
回
る
「
新
タ
マ
ネ
ギ
」
は
甘

み
が
多
く
て
絶
品
で
す
。
こ
う
し
て
タ
マ
ネ

ギ
に
接
す
る
う
ち
に
「
ツ
ン
と
し
た
に
お
い
」

も
受
け
入
れ
や
す
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

„
ニ
ン
ジ
ン“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

„
タ
マ
ネ
ギ“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

„
シ
イ
タ
ケ“ 

を
好
き
に
な
ろ
う
！

→
甘
み
が
あ
り
、
ニ
ン
ジ
ン
臭
が
少
な
い
「
向こ

う

陽よ
う

二に

号ご
う

」

は
食
べ
や
す
い
ニ
ン
ジ
ン
品
種
の
一
つ
。

↑ニンジンは、パンやご飯に混ぜ込み加熱する
と甘みが増すので、子どもたちにも大人気！
写真は「ニンジンご飯」。

↑タマネギの「ツンとした臭い」と「生の辛み」が子ど
もの苦手要素。

ト
に
な
り
ま
す
。

↑数種類のキノコを食べ比べ「一番好
きなキノコ」を見つける。少しずつ
キノコに慣れてシイタケを克服。

→
甘
み
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
「
タ
マ
ネ
ギ
の

丸
ご
と
レ
ン
ジ
蒸
し
」。

→
ニ
ン
ジ
ン
を
ピ
ー
ラ
ー
で
薄
切
り
に
し
た
も
の
。

上
段
が
加
熱
前
で
、
下
段
が
加
熱
後
。
見
た
目
の

ギ
ャ
ッ
プ
に
子
ど
も
た
ち
も
興
味
津
々
。

↑写真は「ホウレンソウのゴマ和え」。
ゴマを加えることで、風味と食感が
変化し食べやすくなる。

↑ホウレンソウの食べ比べ。
　上段は、早茹でしたもの。
　下段は、しっかり茹でたもの。

写真１写真２

写真３写真４
写真６

写真５

※ご愛読いただきました「野菜嫌い克服プログラム」は今号が最終回となります。ありがとうございました（編集部）。


