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佐倉市立山王小学校 

令和２年９月２日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たのしい♪・おいしい♪ 

てづくりおやつ その７ 

今回
こんかい

は、“ロコモ予防
よ ぼ う

”おやつです♪ 

①あつあげは、半分
はんぶん

の厚
あつ

さに切
き

る。 

 

②たまねぎは洗
あら

って皮をむき、うす切
ぎ

りにする。 

 ピーマンは洗
あら

ってヘタと種
たね

を取
と

りのぞき、せん切
ぎ

りにする。ベーコンは、5㎜
ｍｍ

幅
はば

に切
き

る。 

 

③耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に②を入
い

れて、ラップをかけ、 

600W のレンジで１分
ぷん

温
あたた

める。 

取
と

り出
だ

して、ケチャップ、ソースを入
い

れて混
ま

ぜる。 

 

④オーブントースターの天板
てんばん

にアルミホイルをしいて、 

①のあつあげを切
き

り口
くち

が上
うえ

になるようにならべる。 

③をのせて、ピザ用
よう

チーズをちらす。 

 

⑥オーブントースターで５～６分
ぷん

ほど焼
や

く。 

あつあげピザ 

【材料
ざいりょう

】※２人分
り ぶ ん

              

 たんぱく質
しつ

とカルシウム

がたっぷりとれます♪ 

・あつあげ・・1枚
まい

(２00ｇ) 

・たまねぎ・・1/8個
こ

 

・ピーマン・・1/2個
こ

 

・ベーコン・・１枚
まい

 

 

 

 

食
た

べごたえがあり、 

おなかも満足
まんぞく

！ 

具
ぐ

はいろいろアレンジ 

してみてください♪ 

・ケチャップ・・大さじ１ 

・ソース・・・小さじ 1/2 

・ピザ用
よう

チーズ・・大さじ２ 

 

 

レンジから 

取
と

り出
だ

すとき、 

「やけど」に注意
ちゅうい

！ 

ハム、ウインナー、ツナ、しらす、きのこ、 

なす、コーン、ほうれんそう…などなど 
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①バナナは洗
あら

って皮
かわ

をむき、1 ㎝
せんち

厚
あつ

さの輪切
わ ぎ

りにする。 

 バットにならべてラップをし、 

冷凍庫
れいとうこ

に入
い

れて凍
こお

らせておく。 

 

 

②こまつなは洗
あら

って根元
ね も と

を切
き

り落
おと

とし、1㎝
せんち

幅
はば

に切
き

る。 

 耐熱
たいねつ

皿
ざら

にのせ、ラップをかけ、600W のレンジで 

１分
ぷん

温
あたた

める。 

 ザルにあけて冷
さ

ましておく。 

 

 

③ミキサーまたはフードプロセッサーに、 

①のバナナ、②のこまつな、Ａを入
い

れて、 

スイッチを入
い

れる。 

なめらかになるまでかける。 

 

 

④グラスにそそぐ。  

バナナ＆こまつなのスムージー 

【材料
ざいりょう

】２人分              

バナナは、冷凍庫
れいとうこ

から 

出
だ

してすぐのものは 

かたすぎるので、 

まぜる 10分
ぷん

ぐらい前
    ま え

に 

出
だ

しておきましょう。 

 

こまつなの青臭
あおくさ

さが感
かん

じられず、 

とても飲
の

みやすいです♪ 

朝食
ちょうしょく

にもおススメ！ 

 

じゅくした 

甘
あま

いバナナをつかってね♪ 

・バナナ・・・1本
ほん

 

・こまつな・・2株
かぶ

 

 

・はちみつ・・大さじ２ 

・レモン汁
じる

・・大さじ１ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・3/4 ｶｯﾌﾟ(150ml) 

 

Ａ 

冷凍庫
れいとうこ

で 

２～3時間
じ か ん

 

ぐらい 

フードプロセッサーだと、 

少
すこ

しこまつなのつぶがのこります。 

よりなめらかに仕上
し あ

げたい場合
は あ い

は、 

はじめにこまつなだけでかけて 

こまつなをペースト状
じょう

にしてから、 

ほかの材料
ざいりょう

を入
い

れましょう。 

冷
つめ

たいうちに、飲
の

んでね♪ 

 

 

 
おいしくのめて、 

栄養
えいよう

まんてん♪ 


