


①　ホットケーキミックスと卵
たまご

、

牛
ぎゅうにゅう

乳を混
ま

ぜます。

②　チーズは５mm角
かく

に切
き

ります。

③　チーズとブルーベリーを①に入
い

れてさっくりと混
ま

ぜあわせます。

④　アルミカップに③の生
き じ

地を入
い

れ、蒸
む

し器
き

で強
つよ

火
び

で蒸
む

します。

ホットケーキミックス・・・ 1カップ

卵
たまご
・ ・・・・・・・・・・・ 1個

こ

牛
ぎゅうにゅう
乳・・・・・・・・ 大

おお
さじ 4

プロセスチーズ・・・・・・ 20g

ブルーベリー（干
ほし
）・ ・・ 大さじ 1

アルミカップ・・・・・・・ 5個
こ

チーズ入り蒸
む

しパン

★★★作
つく

ってみませんか★★★

材
ざい
　料
りょう
（５個

こ
分
ぶん
） 作

つく

り方
かた

おやつについて考
かんが

えましょう
○ おやつとは
　おやつは生

せい

活
かつ

にうるおいを与
あた

える楽
たの

しみのひとつです

が、成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもたちや、スポーツをする人
ひと

にとっては、

３食
しょく

の食
しょく

事
じ

を補
おぎな

う大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

の１つです。

○ 食
た

べる時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。
　おやつを不

ふ

規
き

則
そく

にだらだら食
た

べたり、たくさん食
た

べ

すぎると、次
つぎ

の食
しょく

事
じ

にさしつかえます。またむし歯
ば

や、

肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

にもなります。

○ どんなおやつがいいでしょう。
　食
しょく

事
じ

を補
おぎな

うという面
めん

から考
かんが

えても、おやつ

＝
イコール

甘
あま

いもの、おかしだけとは限
かぎ

りません。

おにぎりや、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・チーズ・くだもの・ふか

しいもなど、たんぱく質
しつ

・カルシウム・ビタ

ミンに富
と

んだものにしましょう。

○ 寝
ね

る前
まえ

にはなるべく食
た

べないようにしましょう。
　寝

ね

る前
まえ

に食
た

べると胃
い

がもたれ、翌
よく

日
じつ

の朝
あさ

ごはんが食
た

べ

られなくなります。食
た

べるときは、消
しょう

化
か

の良
よ

いものにし

ましょう。

甘
あま

いおやつにはさとうが

多
おお

くふくまれています。

スナックがしだけでな

く、アイスクリーム、

チョコレートにも多
おお

く

ふくまれています。

塩
しお

からいものだけでな

く、スポーツドリンク

にもふくまれます。

S uシュガーgar（さとう） O i
オイル

l（あぶら） S aソルトlt（しお）

おやつのS
エス

O
オー

S
エス 食

た

べすぎに注
ちゅう

意
い
！


