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 みなさんは日頃どんなおやつを食べていますか？給食では毎日牛乳がついていますが、休校

期間中、家でも牛乳や乳製品を食べてほしいと思います。今回は不足しがちなカルシウムを取る

ことのできるおやつについて紹介したいと思います。ぜひ、作ってみてください。 

牛乳・乳製品をとりましょう 

牛乳には、日本人に不足しがちなカルシウムが多く含まれています。骨や歯などを作るもとになり、成長期にし

っかりした体をつくるためには欠かせない栄養素です。また将来、骨粗しょう症という骨がスカスカになる病気に

ならないために、今のうちからカルシウムをとって骨量を増やしておく必要があります。 

ヨーグルトや牛乳を使ったレシピ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フルーツヨーグルト（４人分） 

材料 

・バナナ…１本 

・みかん缶…１２０g（缶詰小） 

・もも缶…１２０g（缶詰小） 

・パイン缶…１２０g（缶詰小） 

・ヨーグルト…１２０g 

 

作り方 

１． バナナは輪切りに切る 

２． みかん缶、もも缶、パイン缶はざるで

水切りをする。 

３． バナナ、みかん缶、もも缶、パイン缶

をヨーグルトと混ぜて完成 

 

※ヨーグルトに混ぜる果物はりんごなど、

家にあるもので大丈夫です。 

スコーン 

材料 

・ホットケーキミックス…２００g 

・マーガリン（バター）…５０g 

・牛乳…      ５０ml 

・板チョコ…     半分 

 

作り方 

１． マーガリン（バター）をとかしてホットケーキミッ

クスと混ぜる。 

２． 板チョコを小さく手で割る。 

３． １．に割ったチョコレートと牛乳を入れてこねる。 

４． 手で丸め、オーブンシートにのせる。 

５． １７０℃のオーブンで１７分焼く 

（アルミホイルに並べて、上からアルミホイルをか

けてオーブントースターで７～９分でもできます。） 

※牛乳と一緒に食べることで、より多くのカルシウ

ムをとることができるのでおすすめです。 
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