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すこやか発育
はついく

生活
せいかつ

改善
かいぜん

塾
じゅく

 

おやつを学
まな

ぶティーパーティ       レシピ
 

1.ヨーグルトゼリー  2.餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

 DE
で

 ピッツア  3.さつまいものパリパリ 

 

1. ヨーグルトゼリー 

○材料
ざいりょう

と準備
じゅんび

（5～6個分
こ ぶ ん

）

粉
こな

ゼラチン 1袋
ふくろ

（5 g
グラム

） 

水  大
おお

さじ 2（30ｃ ｃ
シーシー

） 

牛乳
ぎゅうにゅう

 1カップ（200ｃ ｃ
シーシー

） 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ 5（50 g
グラム

）  

プレーンヨーグルト 250g   

バニラエッセンス 少々
しょうしょう

（入
い

れなくてもよい）   

みかん缶
かん

 小
しょう

1缶
かん

（または季節
き せ つ

の果物
くだもの

やジャムなど） 

 

○作
つく

り方
かた

  

①鍋
なべ

に牛乳
ぎゅうにゅう

と砂糖
さ と う

を入
い

れ、火
ひ

にかけてかき混
ま

ぜながら砂糖
さ と う

を溶
と

かす。 

②沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

（ふちに小
ちい

さな泡
あわ

が出
で

てきたぐらい）で火
ひ

からおろし、ふやかしておいたゼラチンを 

 加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

③ボウルに氷水
こおりみず

を入
い

れ、②の鍋底
なべぞこ

をあて、木
き

べらなどでかき混
ま

ぜながら冷
さ

ます。 

④③の湯気
ゆ げ

がおさまり、鍋底
なべぞこ

が手
て

でさわれるくらいに冷
さ

めたら、ゼリー液
えき

をヨーグルトの中
なか

に 

入
い

れてよく混
ま

ぜ、バニラエッセンスを加
くわ

える。 

⑤④を型
かた

に入
い

れ、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やす。15分
ふん

ほどたったら、上
うえ

にみかん缶
かん

をのせて、さらに冷
ひ

やす。 

 

◆1個分
こ ぶ ん

のエネルギー 101k c a l
キロカロリー

 

 

 

 

 

水
みず

に粉
こな

ゼラチンをふり入
い

れてふやかしておく。 

市販
し は ん

のおやつは手軽
て が る

で華
はな

やかな一方
いっぽう

砂糖
さ と う

の使
し

用量
ようりょう

が気
き

になることもあります。手作
て づ く

りおやつは量
りょう

の調整
ちょうせい

をはじめ、さまざまなアレンジがききます。牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

は、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウ

ムの多
おお

い食品
しょくひん

です。ぜひおうちでも作
つく

ってみてください。 

おやつ 
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2.餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

 DE
で

 ピッツア 

○材料
ざいりょう

と下準備
したじゅんび

（5枚
まい

×2種類分
しゅるいぶん

） 

【A】5枚分
まいぶん

 

餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

 5枚
まい

（30 g
グラム

） 

ケチャップ 大
おお

さじ１（15 g
グラム

） 

しょうゆ 小
こ

さじ 1/3（2 g
グラム

） 

ゆでたまご 1/2個
こ

（25 g
グラム

） 卵
たまご

カッターで横
よこ

に切
き

っておく。 

たまねぎ 15 g
グラム

   

ピーマン 10 g
グラム

   

ミニトマト 2個
こ

（30 g
グラム

）  

コーン 25 g
グラム

 

ピザ用
よう

チーズ 25 g
グラム

 

 

【B】5枚分
まいぶん

 

餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

 5枚
まい

（30 g
グラム

） 

ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1/4（1 g
グラム

） 

しらす干
ぼ

し 10 g
グラム

 

じゃがいも 50 g
グラム

（小
しょう

1/2個
こ

） いちょう切
ぎ

りにして、かためにゆでる。 

コーン 25 g
グラム

 

小
こ

ねぎ 5 g
グラム

 

ピザ用
よう

チーズ 25 g
グラム

 

 

○作
つ く

り方
かた

 

① 餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

に、Aは☆を、Bはごま油
あぶら

をぬり、フライパンに並
なら

べる。 

② ①の上
うえ

に具
ぐ

をのせ、最後
さ い ご

にチーズをのせる。 

③ ふたをして弱火
よ わ び

で焼
や

き、チーズが溶
と

けてきたらふたを取
と

り、餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

に薄
うす

く焼
や

き色
いろ

がつくまで

焼
や

く。 

 

◆1枚分
ま い ぶん

のエネルギー 【A】 54 kcal
キロカロリー

   【B】 50 kcal
キロカロリー

 

 

 

 

 

 

☆混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

それぞれ薄
うす

く切
き

っておく。 

エネルギー源
げん

、タンパク源
げん

、ビタミン・ミネラル源
げん

のそろった、栄養
えいよう

バランスの良
よ

いおやつです。不足
ふ そ く

しがち

な野菜
やさい

を、おやつでもとることができます。しらす干
ぼ

しやチーズは、成長期
せいちょうき

に特
とく

に必要
ひつよう

なカルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

です。 
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3.さつまいものパリパリ 

○材料
ざいりょう

と下準備
したじゅんび

（作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

）     ★オーブンを 180℃に予熱
よ ね つ

しておこう。 

さつまいも 正味
しょうみ

70 ｇ
グラム

（皮付
か わ つ

き 80 g
グラム

） 

薄力粉
は く り き こ

 50 ｇ
グラム

 

黒
くろ

ごま 大
おお

さじ 1/2（5 g
グラム

） 

塩
しお

  少々
しょうしょう

 

 

○作
つく

り方
かた

 

①さつまいもは皮
かわ

をむき、1cm
センチ

くらいの輪切
わ ぎ

りにして柔
やわ

らかくなるまでゆでる。 

②①をボウルに入
い

れてつぶす。 

③②に粉
こな

と黒
くろ

ごまを加
くわ

え、手
て

でよく混
ま

ぜる。生地
き じ

が手
て

につかなくなってきたら丸
まる

くまとめ、しばらく 

休
やす

ませる。 

④まな板
いた

の上
うえ

にオーブンペーパーをしき、その上
うえ

で③をめん棒
ぼう

で伸
の

ばす。途中
とちゅう

で生地
き じ

の上
うえ

に塩
しお

を 

ふり、さらに薄
うす

くのばす。 

⑤伸
の

ばした生地
き じ

を包丁
ほうちょう

で 1 cm
センチ

幅
はば

に切
き

る。 

⑥切
き

った生地
き じ

の間
あいだ

を少
すこ

しずつ開
あ

け、オーブンペーパーごと天板
てんばん

にのせ、180℃のオーブンで 20分
ぷん

くらい焼
や

く。 

 

◆1/5量
りょう

のエネルギー 61 kcal
キロカロリー

 

 

不足
ふ そ く

しがちな芋類
いもるい

を使
つか

ったおやつです。かみごたえがあり、よくかむことにつながります。 

さつまいもの、ほっこりとした甘
あま

さの主成分
しゅせいぶん

はでんぷん。血糖値
け っ と う ち

を安定
あんてい

させ、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせます。免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げるビタミンＣ、疲
つか

れを取
と

るビタミンＢ群
ぐん

も多
おお

く、風邪
か ぜ

に負
ま

けない身体
か ら だ

をつくります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、

便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

に役立
や く だ

ちます。 

 


