
チーズ 適量 ③カップに②を流しレンジ

で800W１分加熱し、

竹串をさし生地がついて

こなければ完成

ほうれん草 40g

【材料】 【分量】 【作り方】

ホットケーキミックス 80g
①ホットケーキミックス、牛

乳、卵、砂糖、バターをよ

く混ぜる
牛乳 40cc

卵 25g

②下茹でして細かく切っ

たほうれん草と角切りにし

たチーズを①によく混ぜる

砂糖 10g

バター 6g

運動会や芋ほりなど、秋は子どもたちが楽しみにしている行事がたくさんあります。

行事を体験することで、子どもの成長を感じられることも多いと思います。

行事を楽しむためにも、早寝早起き朝ごはんを心がけ毎日の生活リズムを整えましょう。
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すくすくどろんこの会

管理栄養士：矢部まり子

強制せず、励ましながら

毎日の食事、子どもにはたくさん食べて

ほしいですね。しかし、食事に集中

できずに遊んでしまったり、なかなか箸

が進まないこともあるかもしれません。

そんな時「ちゃんと食べなさい」など

と注意ばかりでは子どもにとって食事

の時間が苦痛になり、かえって食欲を

なくしてしまうことがあります。

強制せずに励ましたり、苦手なもの

を食べた時には褒めるようにして、食事

の時間が楽しくなるような雰囲気

づくりを心掛けたいですね。

ほうれん草とチーズの

カップケーキ

＼＼ 朝食にもおやつにも ／／


