
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 第３弾は、簡単に作れるトースト・おやつのレシピです。家にいる時間が増え、お

やつを食べる機会も多くなっていると思います。簡単に作ることができるものを掲載し

ていますのでお子さんと一緒に作っていただけたら嬉しいです。 

栄養士 天谷 有希 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単トーストレシピ 

 ＜ガーリックトースト ４人分＞ 

  にんにくには、貧血改善や気管支喘息の改善などといった効果があります。 

  また、免疫系を活性化させたりする効果があるといわれています。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 食パン         ４枚          ☆にんにく（チューブ） １ｃｍくらい 

（フランスパンでも可）              ☆パセリ（乾燥可）   適量 

 ☆バター（マーガリン） ２０ｇ          

 

【作り方】 

①☆の材料を合わせ、混ぜておく。 

②パンに①を塗り、トースターあるいはオーブン（２２０℃ 8分程度） 

 で焼く。 

 ＜きな粉トースト ４人分＞ 

  きな粉には、リノール酸という油が多く含まれています。この油は、体内で作る 

  ことができないため、食事から摂る必要があります。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 食パン         ４枚          ☆グラニュー糖（砂糖可）大さじ１               

 バター（マーガリン）  適量          ☆きな粉        大さじ２弱 

 

【作り方】 

①☆を合わせておく。 

②パンにバターを塗り、①で合わせたものを上から振りかける。 

③トースターあるいはオーブン（２２０℃ ８分程度）で焼く。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜バナナトースト ４人分＞ 

  バナナはスポーツの際の補食にも適した手軽に栄養が摂れる食材の１つです。 

  体に必要な栄養素が色々と含まれているので免疫力を正しく働かせるための 

  強い味方です。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 食パン         ４枚          砂糖          小さじ２               

 バター（マーガリン）  適量          シナモン        適量 

 バナナ         ２本 

 

【作り方】 

①バナナを薄い輪切りに切る。 

②パンにバターを塗り、バナナをのせ上から砂糖、シナモンをかける。 

③トースターあるいはオーブンで焼き色が付くまで焼く。 

 

 ＜クリームチーズトースト ４人分＞ 

  マーマレードだけではなく、ブルーベリージャムやはちみつにしてアレンジする 

  ことができます。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 食パン         ４枚          マーマレード      大さじ３               

 クリームチーズ     ４０ｇ          

 

【作り方】 

①クリームチーズは常温にしておく。 

②食パンにクリームチーズ、マーマレードの順で塗っていく。 

③トースターあるいはオーブンで焼き色が付くまで焼く。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単おやつレシピ 

 ＜小松菜マフィン ４人分＞ 

  小松菜には、カルシウムが豊富に含まれています。カルシウムはビタミンDを一緒 

  に摂ることで吸収率がアップします。市販のヨーグルトにはビタミンDが強化され 

  ているものもあるので、それを使用することで効率よくカルシウムを摂取すること 

  ができます。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 ☆小松菜        １／４袋        小麦粉         ８０ｇ               

☆プレーンヨーグルト  ２４ｇ         ベーキングパウダー   小さじ１強 

 砂糖          大さじ３        チョコチップ      １２ｇ 

 卵           １個          （板チョコでも可） 

 サラダ油        大さじ１        アルミカップ      ４個 

 

【作り方】 

①小松菜はあらかじめ茹でておく。☆をミキサーにかける。 

②小麦粉とベーキングパウダーは合わせてふるっておく。 

③砂糖、卵、サラダ油を合わせ①に数回に分けて入れる。 

④③に②とチョコチップを入れさっくりと混ぜ、カップに入れ 

 オーブン（１８０℃ １５分程度）で焼く。 

 ＜ミルクもち ４人分＞ 

  牛乳は手軽にカルシウムが摂れる飲み物です。牛乳にひと手間加えることで簡単 

  にデザートを作ることができます。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 牛乳          １６０ｍｌ       砂糖          大さじ３弱    

 片栗粉         大さじ３弱       きな粉         適量 

 

【作り方】 

①鍋に片栗粉、砂糖を入れ、牛乳を少しずつ加えよく混ぜる。 

 ②鍋を中火にかけ、へらでかき混ぜる。 

③粘りが出てきたら弱火にし、透明感が出るまで練る。 

④お皿にきな粉を入れ、その中にスプーンですくった③を入れ、 

 きな粉をまぶしていく。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜ポテトもち ４人分＞ 

  じゃがいもを使ったレシピですが、さつまいも２４０ｇ、片栗粉大さじ２、 

  砂糖大さじ３弱を混ぜて作ることもできます。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 じゃがいも       中２個         塩           少々 

 片栗粉         大さじ２        ☆バター        ４ｇ 

 バター         ４ｇ          ☆しょうゆ       少々 

 牛乳          大さじ１ 

 

【作り方】 

①☆を合わせておく。じゃがいもはいちょう切りにし、茹でる。 

 ②じゃがいもを熱いうちにつぶし、片栗粉～塩を加えてよく混ぜる。 

③②を小判型にし、鉄板に並べ合わせた☆を塗り、オーブン（２３０℃ １０分程度） 

 で焼く。フライパンで焼いてもよい。 

 ＜ヨーグルトゼリー ４人分＞ 

  そのままでもおいしく食べられますが、お好みのジャムや果物を飾り、アレンジ 

  することができます。 

   

（材料）        （分量）        （材料）        （分量）       

 牛乳          １５０ｍｌ       砂糖          大さじ２ 

 ヨーグルト       １５０ｇ        粉ゼラチン       ５ｇ（１袋） 

 お湯（８０℃以上）   ５０ｍｌ 

 

【作り方】 

①お湯に粉ゼラチンを入れ、しっかり溶かす。 

 ②①に砂糖をいれよく混ぜる。 

③②に常温にもどした牛乳となめらかになるまでよく混ぜたヨーグルトを加え、 

 泡立て器でよく混ぜる。 

④容器に流し入れて、冷蔵庫で冷やし固める。 


