
・粉
こな

ゼラチン　……８グラム

・牛乳
ぎゅうにゅう

　……２００ｍｌ

・砂糖
さ と う

　　…大
おお

さじ２

・生
なま

クリーム　…１００ｍｌ ③砂糖
さとう

と生
なま
クリームも入

い
れて、きれいに溶

と
かします。

　ｺｯﾌﾟ４個分①トマトはできれば完熟
かんじゅく

のものをもとめて、

冷凍庫
れいとうこ

で凍
こう

らせます。

　　　　　　　　おやつは楽
たの

しみ程度
て い ど

に。

　　　　　　　　時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めてから食
た

べよう！

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べていれば、ふつうの生活
せいかつ

で、１日
いちにち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

はほぼ足
た

りています。おやつは生活
せいかつ

の楽
たの

しみ程度
ていど

とし、食
た

べる時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めることで、食事
しょくじ

に影響
えいきょう

が

でないようにしましょう！

　　　運動
う ん ど う

をする人
ひ と

には食事
し ょ く じ

を補
おぎな

う【捕食
ほ し ょ く

】。

　　　必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を“取
と

りに行
い

こう”！

スポーツをする人
ひと

は、【おやつ＝甘
あま

いもの】ではなく、おにぎりや

くだもの、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など、エネルギーの補給
ほきゅう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を助
たす

け

るたんぱく質
しつ

、ビタミン類
るい

などを効果的
こうかてき

に補
おぎな

える食品
しょくひん

を選
えら

んで食
た

べ

ましょう！

練馬区立南町小学校

　楽
たの

しい夏休
なつやす

み。自由
じ ゆ う

に使
つか

える時間
じ か ん

が増
ふ

えて、自分
じ ぶ ん

の判断
はんだん

でおやつを食
た

べる機会
き か い

も増
ふ

えます。おやつを食
た

べる前
まえ

に、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう！

・冷凍
れいとう

トマト　……正味
しょうみ

２００ｇ

・牛乳
ぎゅうにゅう

　　……１カップ

・砂糖
さ と う

　　……大
おお

さじ２

・レモン汁
じる

　…小
こ

さじ２

　２人
にん

分
ぶん

③ミキサー（またはﾌｰﾄﾞﾌﾟﾛｾｯｻｰ）に２のト

マトと牛乳
ぎゅうにゅう

、砂糖
さ と う

、レモン汁
じる

を入
い

れます。

④２～３分
ぷん

ミキサーにかけてできあがり。冷
つめ

たいうちに飲
の

みましょう。

・100%オレンジジュース

　　　　　　…２００ｍｌ

①鍋
なべ

に牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて弱
よわ

火
ひ

にかけて、８０～８５

度
ど

（沸騰
ふっとう

する直前
ちょくぜん

）まで温
あたた

める。

④オレンジジュースも加
くわ

えて混
ま

ぜて、容器
ようき

に注
そそ

ぎま

す。

⑤冷蔵庫
れいぞうこ

でかたまるまで冷
ひ

やします。２時間
じかん

ぐらい

②火
ひ

を止
と

めて、ここに粉
こな

ゼラチンを振
ふ

り入
い

れてよく

混
ま

ぜます。

②トマトを凍
こお

ったまま水洗
みずあら

いします。⇒皮
かわ

が

ツルッとむけます。

☆トマトのスムージー☆

★夏休みに作ってみよう！

おやつ、その前に…

おやつのＳＯＳ Ｓugar 糖さとう Ｏil,Ｆat 脂あぶら Ｓolt 塩しお

★

★

あ

な

た

は

ど

っ

ち

？

★

★

タイプ
Ａ

タイプ
Ｂ

☆オレンジムースゼリー


