
 

 

 

 

 

おやつはお菓子やジュースだけではありま

せん。ご飯や芋類、果物、野菜、牛乳などを

組み合わせて選びましょう。できれば手作り

が安心です。 

子どもと一緒にラップで作るおにぎりなど

がおすすめです。 

手作りが大変な時は「せんべい＋果物＋牛

乳」「ビスケット＋ヨーグルト」など市販の

物ににプラスしてほかの食品を組み合わせ

るのも良いですね。 

子どもにとってのおやつの役割 

食品添加物について 

子どもも大人も一緒に食べられるレシ

ピを掲載しています。参考にしてみて

ください。 

おやつの選び方 

 



偏食にならない為に 
子どもが好むからと言って毎日、毎食同じものばかり与えていると、好きな物しか食べられなくなる為、繰

り返し同じものを出さないように気をつけましょう。調理法や味付けを変えることで食べられるようになるこ

ともあります。「嫌い」だからとあきらめず「まだ食べられるようになっていない」ので、あせらずゆっくり

と見守っていきましょう。 

 

レシピ 

 
★豆腐の和風ハンバーグ 
 材料 （1 人分）  作り方 

豚挽肉  25g    ①豆腐は水気をきっておく。玉葱はみじん切りにする。 

木綿豆腐 30g    ②ボールに豚挽肉、①の豆腐、玉葱、パン粉、溶き卵、塩、醤油を混ぜ合わせ、食べやすい 

玉葱   20g     大きさに成形し、フライパンもしくはホットプレートで両面焼く。 

パン粉   5g     ③人参は皮をむき 3 ㎝くらいの千切りにする。えのきは石づきを切り落とし、長さ 1/4 くらい 

卵     5g     に切る。鍋に鰹節でとっただし汁、人参、えのきを入れ煮る。醤油、みりんで味付けし、水溶 

塩    0.1g     き片栗粉でとろみをつけてあんを作る。 

醤油   0.2g       ④②のハンバーグに③のあんをかける。 

人参    2g     

えのき   5g    ※つなぎの卵を除いたり、あんになる野菜はお好みの野菜を入れても OK。 

醤油   1.5g 

みりん  1.5g 

だし汁   16g 

片栗粉  0.6g 

 

 

★きつねおにぎり 
 材料 （1 人分）   作り方 

米    35g     ①米は炊く。 

酢     3g     ②油あげは油ぬきし、1 ㎝角に切り調味料で煮る。 

砂糖   1.5g     ③酢、砂糖、塩を混ぜ合わせすし酢を作っておく。 

塩  0.01g      ④炊いたご飯に③のすし酢を加え酢飯を作る。②のあげを混ぜ合わせ好みの形に握る。 

油あげ   4g        

砂糖    1.2g     ※油揚げを小さく切ってあるので、小さい子はいなり寿司より食べやすいです。 

醤油       2g          

酒        0.6g  

だし汁    適量 

白ごま    0.8g  

 

 

★芋団子汁 
 材料 （1 人分）     作り方 

じゃが芋  30g    ①じゃが芋は皮をむき適当な大きさに切り、水にさらしてから鍋に入れ茹でる。 

片栗粉     15g     水気を飛ばし、つぶして片栗粉を加えて混ぜ合わせる。 

鶏むね肉    20g    ②人参は皮をむきいちょう切り、長葱は小口切り、ほうれん草は茹でて 2 ㎝くらいに切る。 

人参      7g    ③鍋に油を熱し食べやすい大きさにカットした鶏肉を炒め、鰹節でとっただし汁、人参を加え   

ほうれん草   3g     煮る。 

長葱         2g    ④調味料で味付けし、①を団子状に丸め入れる。火が通ったら長葱、ほうれん草を加え火を通す。 

醤油     3g 

油     適量 

塩     0.2g  

 

 

 

★白菜のり浸し       作り方 
 材料 （1 人分）   ①白菜は洗って食べやすい大きさに切り、沸騰した湯で茹でて水にさらしザルにあげる。 

白菜    45g        ②ボールに水気を絞った白菜を入れ醤油、ちぎった焼きのりで和える。 

焼きのり  0.3g   

醤油    1.5g     ※ほうれん草や小松菜でも OK。 

 

 

 

 

 


