
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 18 時（月曜休館）
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～おやつ選びは周りの大人で相談して選択しましょう♪～

1 歳でも食べられる
クリスマスケーキ

全体量　エネルギー 1020Kcal

　　　　　　　塩分 2.6g

　お子さんの健診でお母さんは甘いおやつやジュース

をあげたくないけど、祖父母があげてしまうという相

談が意外と多いです。もちろん祖父母に悪気はなく、

お孫さんのかわいい笑顔が見たくて、あげている方が

多いと思います。昔はそんな細かいこと気にしなかっ

たのに、あれダメ、これダメうるさいわ～と感じたこ

とがある方もいるのではないかな？と思います。

　昔はおやつと言っても果物、おにぎり、芋、かぼちゃ

など油や糖分が多くないものなので、細かく気にしな

くても問題がありませんでした。今は、チョコ、アメ、

スナック菓子など、糖分、油分が多いものがあふれて

います。周りの大人が気をつけてあげないと、肥満や

むし歯、食事が食べられないなどの悪い影響が出てき

ます。

✿材料（直径 10 ㎝のケーキ 1つ分）

✿作りかた

①ザルにキッチンペーパーをひき、その上にプレーンヨー

グルトをのせて、水切りをしておく。前日にやっておくと

スムーズです。

②ホットケーキミックスに牛乳を入れて混ぜる。

③フライパンに油をひいて、丸く焼き、さましておく。

④お皿にホットケーキを 3～ 4枚重ねる。

⑤水切りしたヨーグルトに砂糖を混ぜる。重ねたホット

ケーキにヨーグルトと果物を使って、好きに飾りつけをす

る。
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牛乳……………カップ 1杯

プレーンヨーグルト…200g

お好みの果物……適量

ホットケーキミックス…200g

油………………適量

砂糖……………小さじ 2

　お子さんが大人になっ

ても健康で笑って暮らせ

るように、今から周りの

大人が協力して気をつけ

ていきましょう。

栄養士　岩井麻未


