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テーマ「おやつは食事！？」テーマ「おやつは食事！？」テーマ「おやつは食事！？」

今月の一品 和風きな粉ブラマンジェ 

料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～

①　ゆで小豆以外の材料をボウルに入
れ、よく混ぜたら2～3回こす。 
 
②　①を鍋に入れて火にかけ、木しゃ
もじで混ぜながら弱火で加熱する。 
 
③　②を器に流し入れ、粗熱がとれた
ら冷蔵庫で冷やし、上にゆで小豆を
飾る。 

  

たんぱく質 
6.1g 

脂質 
5.0 g 

食塩 
0.1g 

エネルギー 
164kcal 

1人分の栄養価 

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。 

 

材料2人分

牛乳 

コーンスターチ 
（または片栗粉） 

きな粉 

上白糖 

ゆで小豆 

………………………200cc 

…………大さじ2 
 

…………………大さじ1.5 

…………………大さじ2 

……………………30g

作り方 

  健康課（　23-8877） 問

　もうすぐ「ひな祭り」ですね。家族や友だちと一緒に
手作りのおやつでお祝いしましょう。
　きな粉のカルシウムは消化吸収されやすく、丈夫な
骨をつくるために役立ちます。牛乳と組合わせてカル
シウムたっぷりのおやつにしました！

　材料を加熱する前によくこすと、滑ら
かなブラマンジェになります。 
　できあがりは柔らかくても、冷やせば
ちょうどよいかたさになるので早めに 
作っておきましょう。 

　子どもやお年寄りなど、1回の食事の量が少ない人や仕事などで食事が不規則な人にとっ
て、おやつ（間食）は大切な食事です。しかし、おやつの内容、量や食べる時間を工夫し
ないと、食事バランスに気をつけていても台無しになってしまいます。 
　次のことを実践しながら食事の一部としておやつを見直してみましょう。 

食べた量を見た目から知ろう 

 

おやつの内容を工夫しよう 

食べる時間を見直そう 

袋から出し、お皿などに取分ける。 

子どもがいる家庭では、調理を通じて楽しみながら「食」に興味を持つことも大切です。 
まずは、来月のひな祭りでおやつを手作りしてはいかがですか？ 

お菓子や飲み物を食べるときに、商品に記載してある栄養成分表示を 
確認する。特に糖分、脂肪分が多いお菓子は量を少なめにしましょう。 

通常の食事に近い内容（おにぎりやサンドウィッチなど）にする。 
不足しがちなカルシウムは乳製品で、食物繊維は果物やいも類、 
豆類などで補う。 

食事前のおやつは基本の食事が少なくなるなど影響があります。 
寝る直前に食べると肥満を促進します。 

おやつの成分やエネルギー量を 
知ろう 




