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ふかやの野菜をプラス1皿！　　　　　野菜で T
つ な ぐ

UNAGU 明日の健康！

今日の
ごはん

は明日
のげん

き！

～笑顔
でつく

る健康
なまち

　深谷
～

子どもの栄養『おやつの意味』

食生活
の改善

で病気
を防ご

う！

No.44

エネルギー
102kcal

たんぱく質
2.2g 

混ぜて焼くだけ！簡単おやつ♪

バナナのスコーン

キレイ・元気を応援します！

脂質
3.4g 塩分

0.2g

栄養価（1人分当たり）

炭水化物
15.9g

●市からのお知らせ　●災害・防災情報　●防災行政無線情報　●火災情報

↑ＱＲコードを読み取り、空メールを送信してください。

人
口：1

4
4
,4
2
6
人
　
男
性：7

2
,1
1
4
人
　
女
性：7

2
,3
1
2
人

世
帯
数：5

8
,6
8
8
世
帯

（
平
成
2
9
年
1
1
月
1
日
現
在
・
外
国
籍
の
か
た
も
含
み
ま
す
）

■
発

行
／

深
谷

市
　

編
集

／
秘

書
課

　
〠

3
6

6
‐

8
5

0
1

  埼
玉

県
深

谷
市

仲
町

1
1

番
1

号
　
う

0
4

8
‐

5
7

1
‐

1
2

1
1（

代
表

）・
え

0
4

8
‐

5
7

4
‐

8
5

3
1

■
か

h
ttp

://w
w

w
.c

ity.fu
ka

ya
.sa

ita
m

a
.jp

/

　子どもにとって『おやつ』は、『必要な栄養を補給すること』と『楽しいひとときを体験する
こと』の2つの意味を持っています。
　発育途中の子どもでは、体重1ｋｇあたりに必要なエネルギーや栄養素量は、大人よりも
ずっと多いにもかかわらず、1回で食べられる量には限界があり3食の食事だけでは、1日に
必要なエネルギーや栄養素量を取りきることができません。そのため、不足する栄養をおや
つで補う必要があります。
　子どもにとってのおやつは、食事とは違った楽しみになります。大好きなものを家族と一
緒に食べるという幸せは、何事にも代え難い経験になるでしょう。ま
た、大きくなってくると、友達と一緒に楽しんだりすることもあるで
しょう。
　ところで、『子どもたちは市販のおやつが好き』と思いこんでいま
せんか？ある保育園の調査では、子どもが一番好きなおやつは、『果
物』でした。市販のおやつだけでなく、『果物』『牛乳』『ヨーグルト』な
ど栄養価の高い食材を取り入れながら、バランスも考えた手作りの
おやつも、選択肢にいれてみませんか？

（監修：深谷赤十字病院院長　伊
い

藤
と う

博
ひろし

医師）

メール配信サービス
登録受け付け中

（レシピ作成協力：深谷市食生活改善推進員協議会）

深谷赤十字病院管理栄養士
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作り方
❶バナナは飾り用に薄く2枚スライスし、それ以外をフォークでつぶす。
❷	ボウルにつぶしたバナナ、ホットケーキミックス、油、卵、牛乳、砂糖を入れてゴムべらで切るように混ぜる。
❸❷をカップに流し入れたら薄切りにしたバナナをのせ、180℃に温めたオーブンで15～20分焼く。

材　料
ホットケーキミックス30g、油小さじ1、卵1/5個
（10g）、牛乳大さじ1、砂糖小さじ2/3、バナナ1/3
本（30g）

（2人分・2個）

おすすめポイント

簡単に作れるので、子どもと一緒に作ってみてください。具材をチーズに代えると大人向けにも♪


