
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちりめんじゃこを 

のせてもおいしいよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ミルクもち 

【材 料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

】  

牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・２００ml 

A 片栗
かたくり

粉
こ

・・・１/２カップ 

さとう・・・１/４カップ 

きなこ・・・１/２カップ 

さとう・・・適 量
てきりょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鍋
なべ

に A を合
あ

わせてよく混
ま

ぜ、火
ひ

にかける。木
き

べらで

混
ま

ぜながら、もったりするまで加熱
か ね つ

する。 

② バットにきなことさとうを合
あ

わせる。 

③ あら熱
ねつ

がとれたら、①をスプーン２本
ほん

で一口
ひとくち

大
だい

にち

ぎりながら②のバットに入
い

れ、全体
ぜんたい

にきなこをまぶ

す。 

チーズせんべい 

【作
つく

り方
かた

】 

① 電子
で ん し

レンジのターンテーブルにオーブンペーパーを敷
し

いて、チーズを大
おお

さじ１ずつおく。 

② 半 量
はんりょう

はさくらえびをのせて、半 量
はんりょう

はそのままにし、

電子
で ん し

レンジで２分～２分３０ 秒
びょう

加熱
か ね つ

する。 

何
なに

ものせていないほうには、最後
さ い ご

に青
あお

のりをふりかけ

る。 

電子
で ん し

レンジで 

かんたん調理
ちょうり

！ 

おうちで作
つく

ろう！ 

カルシウムたっぷりおやつ 

【材 料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

】 

ピザ用
よう

チーズ・・・１００ｇ 

さくらえび・・・適 量
てきりょう

 

青
あお

のり・・・適 量
てきりょう

 

金時
きんとき

豆入
ま め い

りフルーツヨーグルト 

【作
つく

り方
かた

】 

① みかん缶
かん

、パイン缶
かん

、もも缶
かん

はザルにあけ、汁気
し る け

を切
き

っておく。 

② パイン、ももは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

③ すべての材 料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、 器
うつわ

に盛
も

りつけて、でき

あがり。 

まぜるだけの 

かんたん調理
ちょうり

！ 

【材 料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

】 

みかん缶
かん

・・・８０ｇ 

パイン缶
かん

・・・８０ｇ 

もも缶
かん

・・・８０ｇ 

ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ・・・１２０ｇ 

金時
きんとき

豆
まめ

（甘煮
あ ま に

）・・・８０ｇ 

おやつに乳 製 品
にゅうせいひん

をとろう 

 乳 製 品
にゅうせいひん

には、日本人
に ほ ん じ ん

に不足
ふ そ く

し

がちなカルシウムなどの栄養素
え い よ う そ

がたっぷり！ 給 食
きゅうしょく

がない今
いま

こそ、しっかりとりましょう。 

 


