
　

吉備中央町

令和７年 ３月号

今月のおすすめ献立 【 バナナカップケーキ 】

＜材料＞（子ども２人分）

・バナナ・・・・・・・・・・・70ｇ（正味）

・低脂肪牛乳・・・・・・・32ｇ

・全卵・・・・・・・・・・・・・12ｇ（正味）

・砂糖・・・・・・・・・・・・・8ｇ

・油・・・・・・・・・・・・・・・8ｇ

・ホットケーキ粉・・・・・40ｇ

＜作り方＞

①バナナをフォークの背などを使ってつぶす。 （バナナは飾り用に

少し残し、輪切りにして出来上がった生地に乗せて焼いてもよい。）

②①のつぶしたバナナに低脂肪牛乳、溶き卵、砂糖、油を混ぜる。

③②にホットケーキ粉を入れ、だまが無くなるまで混ぜ合わせ型に流す。

④ 170℃に熱したオーブンに入れ、18分程度焼く。

机に対して椅子の高さが合っていなかったり、足がぶらぶらしていると、
子どもは食事に集中することができません。

テーブルが胸の位置
よりも高い場合

椅子に深く掛ける
と届かない場合

足の裏が床に
つかない場合

お尻の下にクッションや座布
団を置いて、椅子を高くする

背中の後ろにクッションや
座布団を置いて、安定させる

踏み台などを置いて、足が
地面につく高さにする

★ 子どもが食後の片づけに参加していますか？

食後の片付けは、作ってくれた人や食材への

感謝の気持ちの表れです。また、次に使う人の

ことを考えるという思いやりの心を育むことに

もつながります。 食器を運ぶ 机を拭く 椅子をしまう

★ 正しい姿勢を保つポイントは、椅子です！

＊旬の食材＊

かぶ、菜の花、春キャベツ

新玉ねぎ、にら、さわら

あさり、キウイフルーツ、いちご


