
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料
ざいりょう

 （１１×２２×1.5（高
たか

さ）のバットで１２本分
ほんぶん

） 

マシュマロ     ４５ｇ   干
ほ

し芋
いも

         ６０ｇ 

アーモンドダイス  １０ｇ   クルミ         １０ｇ 

ドライフルーツmix ３０ｇ   フルーツグラノーラ      ４０ｇ 

バター       ３０ｇ   コーンフレーク     ２５ｇ 

クッキングペーパー       砂糖
さ と う

           ５ｇ 

 

作り方 

１．干
ほ

し芋
いも

、クルミ、ドライフルーツは、グラノーラのドライフルーツの大
おお

き

さに合
あ

わせて切
き

る。※干
ほ

し芋
いも

は大
おお

きめでも噛
か

む回数
かいすう

アップになるのでお好
この

みで。 
 

２．グラノーラに（１）とアーモンドダイス・コーンフレークを加
くわ

え、均等
きんとう

に混
ま

ぜる。 
 

３．厚手
あ つ で

の鍋
なべ

にバター・砂糖
さ と う

を入れ溶
と

かし、次
つぎ

にマシュマロを加
くわ

え焦
こ

げないよ

う注意
ちゅうい

しながら煮
に

とかし火
ひ

を止
と

める。 
 

４．（３）に（２）を加
くわ

えて均等
きんとう

にへらで混
ま

ぜる。※冷
さ

めると混
ま

ぜにくいので熱
あつ

いうちに行
おこな

うこと。 
 

５．クッキングペーパーをしいたバットに入れ、上
うえ

にもクッキングペーパーを乗
の

せて、上
うえ

から均等
きんとう

の厚
あつ

さになるよう押
お

さえる。 
 

６．冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やし固
かた

め（４５分
ふん

位
ぐらい

で固
かた

まります）、好
この

みの大
おお

きさに切
き

る。 



  
 

 

かみ応
ごた

えのあるおやつレシピ集
しゅう

です。 

お家
うち

の人にサポートしてもらって皆
みんな

もおやつ作
づく

りに

挑戦
ちょうせん

してみてください。 
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材料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

さつま芋
いも

     ２５０ｇ    

揚
あ

げ油
あぶら

      適量
てきりょう

 

シナモンシュガー  少 々
しょうしょう

 

         

 

 

作り方 

１．さつま芋
いも

は細長
ほそなが

く切
き

り、水
みず

につけアク抜
ぬ

きをする。 
 

２．さつま芋の水気
み ず け

をよくふき取
と

り、170度
ど

の油
あぶら

で火
ひ

が通
とお

るまで揚
あ

げる。 
 

３．キッチンペーパーなどで油
あぶら

を切
き

り、熱
あつ

いうちにシナモンシュガーをまぶす。 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

 （２人分
にんぶん

） 

ごぼう     1/２本        

黒糖
こくとう

      大さじ３ 

えごまきなこ  大さじ２       

片栗
かたくり

粉
こ

      適量
てきりょう

 

オリーブ油
ゆ

  大さじ1/ 2      

水
みず

        小さじ２   

作り方 

１．ごぼうはピーラーで皮
かわ

をむき、ななめ薄
うす

切
ぎ

りにして水
みず

につけておく。 
 

２．①のごぼうの水気
み ず け

をふき、片栗
かたくり

粉
こ

を軽
かる

くまぶして、油
あぶら

を入れたフライパン

でこんがり焼
や

いて取
と

り出
だ

す。 

 

３．②のフライパンに黒糖
こくとう

と水
みず

を加
くわ

えて煮立
に た

たせ煙
けむり

が出
で

てきたらごぼうを加
くわ

え、

よくからめ、火
ひ

を止
と

めたらえごまきなこをまぶす。 

 



材料
ざいりょう

 （２人分
にんぶん

） 

じゃがいも   １８０ｇ        

ベーコン     ２０ｇ 

卵
たまご

        1個
こ

       

小麦粉
こ む ぎ こ

     大さじ１ 

塩
しお

・こしょう   各
かく

少 々
しょうしょう

      

サラダ油
あぶら

     大
おお

さじ１ 

トマトケチャップ 大
おお

さじ１  

作り方 

１．じゃがいもはせん切
ぎ

りにして水
みず

にさらし、ザルに上
あ

げて水気
み ず け

を良
よ

く切
き

り、

ベーコンは1㎝幅
はば

に切
き

る。 
 

２．ボウルに卵
たまご

を割
わ

りほぐし、小麦粉
こ む ぎ こ

と混
ま

ぜ、じゃがいもとベーコンを加
くわ

えて

塩
しお

・こしょうで味
あじ

つけする。 

３．フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、②を丸
まる

く流
なが

し入れ両面
りょうめん

を焼
や

き色
いろ

がつくま

で焼
や

き、器
うつわ

に盛
も

ってケチャップをかける。 

 

 

 

材料
ざいりょう

 （２人分
にんぶん

） 

野菜
や さ い

      適量
てきりょう

        

※れんこん、かぼちゃなど 

塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

りんご     適量
てきりょう

 

キッチンペーパー 

作り方 

１．野菜
や さ い

・りんごはできるだけ薄
うす

くスライスし、キッチンペーパーで水気
み ず け

を拭
ふ

き

取
と

る。※芋などアクの強いものは水にさらす。 
 

２．野菜
や さ い

をキッチンペーパーにのせて電子
で ん し

レンジで３０秒
びょう

加熱
か ね つ

しこれを何度
な ん ど

も

くり返
かえ

す。※５～７回
かい

くらい。 
   

４．りんごは真
ま

ん中
なか

をくりぬいてキッチンペーパーにのせさらに上
うえ

にもキッチ 

ンペーパーをのせて３分
ぷん

加熱
か ね つ

し、裏返
うらがえ

ししてさらに３分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 
 

5．水分
すいぶん

がなくなってぱりっとしたら、野菜
や さ い

のみ塩
しお

で味付
あ じ つ

けする。 


