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お
や
つ
の
第
一
の
役
割
は
「
栄
養
補
給
」

成
長
期
の
子
ど
も
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
栄
養
素
を
多
く
必
要
と
す
る
わ
り
に

一
度
に
食
べ
ら
れ
る
量
が
少
な
く
、
三

度
の
食
事
で
は
足
り
ま
せ
ん
。「
お
や
つ

は
食
事
の
一
部
」
と
い
わ
れ
る
の
は
そ

の
た
め
で
す
。

そ
の
ほ
か
、
汗
や
お
し
っ
こ
な
ど
の

代
謝
が
活
発
で
あ
る
た
め
、
そ
れ
を
補

う
「
水
分
補
給
」
の
役
割
、
ま
た
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
心
を
満
た
す
た
め
の

「
お
楽
し
み
」
の
役
割
も
あ
り
ま
す
。

大
人
が
考
え
る「
お
や
つ
」と
ち
ょ
っ

と
違
っ
た
意
味
合
い
が
あ
る
点
に
注
意

が
必
要
で
す
。

コ
コ
に
気
を
つ
け
て

・
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
は
厳
禁

回
数
や
時
間
、
量
を
決
め
ず
に
お
や

つ
を
食
べ
る
人
に
多
い
の
が
「
ダ
ラ
ダ

ラ
食
べ
」。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
何
と
な
く
お
菓

子
を
つ
ま
ん
だ
り
し
て
い
る
と
、
食
べ

過
ぎ
に
気
づ
き
に
く
く
、
む
し
歯
の
リ

ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

食
事
も
お
や
つ
も
、「
集
中
し
て
、
楽

し
く
」
が
ル
ー
ル
で
す
。

・
甘
い
も
の
で
あ
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん

例
え
ば
、
お
に
ぎ
り
の
形
を
変
え
て

み
た
り
、
い
つ
も
と
違
う
場
所
で
食
べ

た
り
と
、
甘
さ
と
は
違
う
か
た
ち
で

「
お
楽
し
み
」
感
が
出
せ
る
と
い
い
で

す
ね
。
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な
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た
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今
、
必
要
な
こ
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子
ど
も
の
お
や
つ
問
題
を
考
え
る

～
お
や
つ
の
悩
み
～

・
お
や
つ
の
役
割
は
「
栄
養
補
給
」「
水
分
補
給
」「
お
楽
し
み
」

作り方
ホットケーキミックスに牛乳を混ぜて、油をひいたフライ
パンで焼きます。裏面がきつね色になったら、バナナをのせ
てくるりと巻いて皿に取ります。生地が冷めたら、食べやす
いようにひと口サイズにカットしましょう。

材料（分量は子ども２人分）
・バナナ ……………… １本
・ホットケーキミックス １カップ
・牛乳 …………… １／２カップ
・サラダ油 …………… 少々

～カンタンおやつレシピ～

バナナクレープの作り方
なるべく乳製品とセットにしてカルシウムもとるように心がけましょう


