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野菜が好きになる魔法
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要旨

豊富なビタミンやミネラルを含み，夏バテ防止にもなる野菜だが，好き嫌いをする人が多い。そ

こで，どのような調理法で苦味や青臭さを改善することができるのか検証してみることにした。ま

ず，嫌いな野菜についてのアンケート調査を実施し，上位３位までの野菜を様々な調理方法で調理

した。その結果，調理方法を工夫することで苦味や青臭さ等を改善できることが分かった。
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１ 序論

現代人は野菜の好き嫌いが激しく，偏った食事をしているため栄養のバランスが悪くなり健康

に害を及ぼしていると言われることも多い。そこで，様々なメディアで紹介されている野菜の苦

手を克服する調理法が本当に苦手克服に役立つのか実際に調理した。

２ 質問紙調査

【質問内容】 嫌いな野菜とその理由はなんですか？

【アンケートの結果】

１位 ゴーヤ 理由：苦い

２位 トマト 理由：青臭い，食感

３位 ピーマン 理由：苦い，味が嫌い

その他は，４位はセロリで，理由は「においが嫌い」，５位はしいたけで，理由は「味が

嫌い」「食感」などであった。

３ 研究方法と結果

調理方法と結果を次に示す。

0

10

20

30

40
嫌いと答えた人数の割合（％）

嫌いと答えた人数の割合

（％）



１組６班

【調理方法】

まず，すべての野菜を薄く切り，ゴーヤは中の白いわたを取り除いた。それぞれの野菜につい

て，(a)～(c)の三つの方法で調理を行い，比較した。

・ゴーヤ （a） 塩もみをして洗う

（b） 塩もみをして洗う その後，小麦粉をつけてゆでる

（c） 塩もみをして洗う その後，少量の油で揚げる

・ピーマン （a） ゆでる

（b） いためる

・トマト （a） 砂糖水につける

（b） 砂糖水につける その後，ゆでる。

（c） 酒につける その後，いためる。

【結果】

・ゴーヤ （a） シャキシャキしている，塩の味で苦味がわからない

（b） しんなりしている，味がない

（c） チップス感がある

・ピーマン （a） 苦くはないが，味がまったくない

（b） 甘味がでる

・トマト （a） トマトのまま

（b） 青臭さが消える

（c） 味が薄くなる

４ 結論

調理したものを試食した結果，ゴーヤは（c）の方法が，ピーマンは（b）の方法が，トマトは

（c）の方法が食べやすかった。この結果から，火を通すことで多くの野菜が食べやすくなること

が分かった。このように，さまざまな野菜の調理方法を知り，試していくことで好き嫌いが減り，

多くの人が食べることができるようになることにつながると考える。このことにより，栄養のバ

ランスが取れ，健康を保つことができるだろう。また，他の野菜でも調理法を調べて日常生活に

活用したい。
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