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佐倉市立山王小学校 

令和２年 6月 30日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

たのしい♪おいしい♪ 

てづくりおやつ 

①ボウルにＡを入れ、よく混ぜ合
ま  あ

わせておく。 

 

②別
べつ

のボウルに豆腐
と う ふ

とオリーブ油
ゆ

を入
い

れてよく混
ま

ぜ、 

なめらかになってきたら、はちみつ、豆乳
とうにゅう

も入
い

れて 

さらに混
ま

ぜる。 

 

③②に①を入れてヘラでよく混
ま

ぜる。生地
き じ

がまとまってきたら、 

丸
まる

めてラップをかけて 10分
ぷん

ほどおく。 

 

④オーブンを180℃に温
あたた

めておく。 

2 ㎝
せんち

厚
あつ

さの正方形
せいほうけい

にのばして、十字
じゅうじ

に切
き

る。 

 さらにななめに切
き

って、8等分
とうぶん

の三角形
さんかくけい

に切り分
き  わ

ける。 

 

⑤クッキングシートをオーブンの天板
てんばん

にしいて④をならべる。 

180℃のオーブンで 20～25分
ぷん

焼
や

く。 

きなこのスコーン 

【材料
ざいりょう

】 8個分
こ ぶ ん

            

 

 
おからときなこで 

たんぱく質アップ♪ 

その５ 

 
きなこの香

かお

りがこおばしい♪ 

牛乳
ぎゅうにゅう

と一緒
い っし ょ

がおススメです。 

・小麦粉
こ む ぎ こ

・・・・７０ｇ 

・おからパウダー・・大さじ４ 

・きなこ・・・・大さじ６ 

・ベーキングパウダー・・小さじ１ 

・塩
しお

・・・・・・一
ひと

つまみ 

 

・もめん豆腐
と う ふ

・・1/6丁
ちょう

(50g) 

・オリーブ油
ゆ

・・大さじ２ 

・はちみつ・・・大さじ３ 

・豆乳
とうにゅう

・・・・・大さじ４ 

今回
こんかい

は、“大豆
だ い ず

製品
せいひん

”をつかったおやつです♪ 

Ａ 

なめらかになるまで 

よく混
ま

ぜる 
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だいずゆべし 

【材 料
ざいりょう

】つくりやすい量
りょう

(４～６人分) 

 

 

 

①耐熱
たいねつ

ボウルに白玉
しらたま

粉
こ

と黒砂糖
くろざとう

を入れて、だまをつぶしておく。 

 豆乳
とうにゅう

を少
すこ

しずつ入
い

れながら混ぜ合
ま  ぜ

わせる。 

 

②ラップをしないで 600W のレンジで４分
ぷん

温
あたた

める。 

 一度
い ち ど

取り出し
と  だ  

、水気
み ず け

を切
き

ったゆで大豆
だ い ず

を入
い

れて 

ひと混
ま

ぜし、またレンジに戻
もど

してさらに１分
ぷん

温
あたた

める。 

 

③水
みず

でぬらしたヘラでしっかりと混
ま

ぜる。 

 

④バットにきなこの半分
はんぶん

の量
りょう

をひろげて③を置
お

き、 

上
うえ

から残
のこ

りのきなこをふりかける。 

 

⑤粗熱
あらねつ

が取れたら、クッキングシートをのせて上
うえ

から押
お

して、 

1.5 ㎝
せんち

厚
あつ

さにのばす。 

食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り分
わ

ける。  

・白玉
しらたま

粉
こ

・・・１００ｇ 

・黒砂糖
くろざとう

・・・１２０ｇ 

・豆乳
とうにゅう

・・・・3/4 ｶｯﾌﾟ 

・ゆで大豆
だ い ず

・・・・１００ｇ 

・きなこ・・・・・５０ｇ 

 

大豆
だ い ず

にはたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれている(乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

の約
やく

30%)ため、 

「畑
はたけ

のお肉
  にく

」ともいわれています。また、カルシウムや鉄分
てつぶん

、ビタミンＢ１、Ｂ２、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、健康
けんこう

に役立つ
や く だ   

栄養
えいよう

を多く
おお   

含
ふく

んでいます。 

豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

、豆乳
とうにゅう

など色々
いろいろ

な食品
しょくひん

に加工
か こ う

されています。 

 

レンジから 

取
と

り出
だ

すとき、 

「やけど」に注意
ちゅうい

！ 

豆乳
とうにゅう

を一度
い ち ど

に入れると 

だまがのこりやすいので 

少
すこ

しずつ入れながら混
ま

ぜる 

「おもち」のようになるまで、 

しっかりと練
ね

るようによく混
ま

ぜる 

レンジでかんたんに 

モチモチの和菓子
わ が し

がつくれます♪ 

 

熱
あつ

いうちに、しっかりと練
ね

るよう

に混
ま

ぜるのが、モチモチの食感
しょくかん

にするコツです♪ 

※余
あま

ったらタッパーなどに入
い

れて冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で保存
ほ ぞ ん

を。 

２，３日
にち

で食
た

べきりましょう。 

 

 

黒砂糖は粉末になっている

ものをつかうと便利
べ ん り

です 
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①みたらしタレをつくる。 

Ａを深
ふか

めの耐熱
たいねつ

の器
うつわ

に入
い

れ、よくかき混
ま

ぜる。 

 ラップをしないで 600W のレンジで 40秒
びょう

温
あたた

める。 

一度
い ち ど

取
と

り出
だ

してかき混
ま

ぜてから、再
ふたた

びレンジで 40秒
びょう

温
あたた

める。 

 

②白玉
しらたま

粉
こ

はボウルに入
い

れ、だまをつぶしておく。 

豆腐
と う ふ

をくずしながら入
い

れて、よくこねる。 

(かたいようなら水を少し加える) 

 

③12等分
とうぶん

にして丸
まる

めて、真ん中
ま   なか

を少
すこ

しくぼませる。 

 

④耐熱
たいねつ

皿
ざら

にならべて、水
みず

大さじ４を全体
ぜんたい

にふりかける。 

ラップをふんわりとかけ、600W のレンジで３分
ふん

温
あたた

める。 

 

⑤取
と

り出
だ

して、冷水
れいすい

に入
い

れて冷
ひ

やす。 

  

⑥ザルにあげて水気
み ず け

を切
き

り、①のタレをかける。 
 

※レンジではなく、お湯
ゆ

でゆでてもOK です。 

たっぷりお湯
ゆ

をわかしたなべに入
い

れて、浮
う

いてきたらすくいます。 

レンジから 

取
と

り出
だ

すとき、 

「やけど」に注意
ちゅうい

！ 

とうふ白玉 

【材 料
ざいりょう

】 12個分
こ ぶ ん

 

 
つくってたのしい♪ 

食
た

べておいしい♪ 

 

みたらし以外
い が い

にも、 

あんこやきなこなど 

好
す

きな味
あじ

で楽
たの

しみましょう 

・白玉
しらたま

粉
こ

・・・・８０ｇ 

・もめん豆腐
と う ふ

・・1/3 丁(100g) 

 

・しょうゆ・・・小さじ２ 

・砂糖
さ と う

・・・・・小さじ３ 

・かたくり粉
こ

・・小さじ１ 

・水
みず

・・・・・・1/4 ｶｯﾌﾟ 

Ａ 

耳
みみ

たぶぐらいのかたさが 

めやすです 

ゆでた野菜
や さ い

をつぶして 

混
ま

ぜるとカラフルな白玉
しらたま

 

ができます♪ 

全体
ぜんたい

に 

まんべんなく 
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こうやどうふのチヂミ 

【材料
ざいりょう

】２人分
り ぶ ん

 

 

 

こうやどうふを 

粉
こな

のかわりにつかって 

栄養
えいよう

アップ↑ 

 

お好みで、 

酢やラー油をつけても 

おいしいですよ。 

 

①こうやどうふをボウルにすりおろし、 

Ａを入
い

れてかき混
ま

ぜ、10分
ぷん

ほどおいてふやかす。 

 

②にらは洗
あら

って 2㎝
せんち

長
なが

さに切
き

る。 

 

③わりほぐした卵
たまご

と小麦粉
こ む ぎ こ

、しょうゆを①に入
い

れて混
ま

ぜる。 

 ②のにら、さくらえびも加
くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

④フライパンにごま油
あぶら

を入
い

れて中火
ちゅうび

にかける。 

③を流
なが

し入
い

れ、平
たい

らにひろげる。 

 

⑥３分
ぷん

ほど焼
や

いてうらがえす。へらを押
お

しつけながら、 

こんがり焼
や

き色
いろ

がつくまでさらに 3分
ぷん

ほど焼
や

く。 

 

⑦食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り分
わ

ける。 

・にら・・・・・1/2束
たば

(50g) 

・さくらえび・・小さじ１ 

・こうやどうふ・・1枚
まい

 

・かつおだしの素
もと

・・小さじ 1/2 

・お湯
ゆ

・・・・・・1/4 ｶｯﾌﾟ 

・卵
たまご

・・・・・・１個
こ

 

・小麦粉
こ む ぎ こ

・・・・大さじ４ 

・しょうゆ・・・小さじ２ 

・ごま油
あぶら

・・・・大さじ１ 

 
Ａ 

上
うえ

からギュッと 

押
お

す 

 

「こうやどうふ」は、凍
こお

らせた豆腐
と う ふ

を熟成
じゅくせい

させ、乾燥
かんそう

させたものです。 

「凍
こお

り豆腐
ど う ふ

」や「凍
し

み豆腐
ど う ふ

」とも呼
よ

ばれます。 

栄養素
え い よ う そ

の半分
はんぶん

が植物性
しょくぶつせい

のたんぱく質
しつ

でできていて、カルシウムや鉄分
てつぶん

も

豊富
ほ う ふ

です。 

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

とは… 

 

ゆびをすらないように 

気
き

をつけましょう 
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はちみつきなこあめ 

【材 料
ざいりょう

】３０個分
こぶん

 

 
きなことスキムミルクで 

カルシウムアップ♪ 

①耐熱
たいねつ

ボウルにはちみつを入れ、ラップをふんわりとかけて 

600W のレンジで１分
ぷん

３０秒
びょう

温
あたた

める。 

 

②取
と

り出
だ

して、Ａを入
い

れてよく混
ま

ぜる。 

 

③②を２等分
とうぶん

にして、きなこをひろげたバットにおく。 

 １５㎝
せんち

ぐらいの長
なが

さの棒状
ぼうじょう

にのばす。 

 

④冷
さ

めたら、１㎝
せんち

幅
はば

に切り分ける。 

  

⑤全体
ぜんたい

にきなこをまぶす。 

・はちみつ・・・１００ｇ 

・きなこ・・・・６０ｇ 

・スキムミルク・・５０ｇ 

・仕上
し あ

げ用
よう

のきなこ・・大さじ２ぐらい 

Ａ 

レンジから 

取
と

り出
だ

すとき、 

「やけど」に注意
ちゅうい

！ 

粉
こな

っぽさがなくなるまで 

しっかりと混
ま

ぜる 

１本
ぽん

で 15個分
こ ぶ ん

 

 

きなことは… 

 

「きなこ」は、大豆
だ い ず

をまるごと炒
い

って、粉
こな

にしたものです。 

ビタミンＣ以外
い が い

の栄養素
 えいようそ

はほぼ含
ふく

まれていて、特
とく

にたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。 

消化
し ょうか

吸収
きゅうしゅう

にも優
すぐ

れています。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や腸
ちょう

の中
なか

の善玉
ぜんだま

菌
きん

のえさとなるオリゴ糖
とう

も多く
お お

含
ふく

まれているので、 

便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

や解消
かいしょう

にも役立
や く だ

ちます。 

 

すりごまを混
ま

ぜたり、 

仕上
し あ

げに抹茶
まっちゃ

をつかうなど 

アレンジできます♪ 

まだ温
あたた

かいうちに 

手
て

でのばして棒状
ぼうじょう

にする 

 

やさしい甘
あま

みが 

後
あと

を引
ひ

くおいしさです♪ 

お父
とう

さんお母
かあ

さんには 

なつかしい味
あじ

かもしれません。 

 

 
※タッパーなどに入

い

れて冷暗所
れいあんしょ

で保存
ほ ぞ ん

を。 

3，4日
か

で食
た

べきりましょう。 

 

 


