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本日のお話

・離乳食の開始について

・離乳食の進め方

・５～6ヶ月頃の離乳食

・７～９ヶ月頃の離乳食

・キホンがわかる離乳食づくり

・まとめ
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離乳食の開始について

【開始時期】

５～６ヶ月頃

【赤ちゃんの離乳開始のサイン】

・首のすわりがしっかりしている

・支えてあげると座れる

・食べものに興味を示す

・スプーンなどを口に入れても

舌で押し出すことが少なくなる など
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離乳食作りで役立つ道具

＜調理道具＞

・小さめの鍋やフライパン

・離乳食専用

（まな板・包丁・加熱用キッチンバサミ）等
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離乳食スプーン
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スプーンの
1/3～半分程度



例：離乳食の進め方
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5～6ヶ月
（初期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00

7～8ヶ月
（中期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00

9～11ヶ月
（後期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00

12～18ヶ月
（完了期）

7:00 10:00 12:00 15:00 18:00

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　母乳又はミルク・・・・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　離乳食・・・・・・・・・・・



はじめは「１日１回」から

・朝早くか夜遅くは避けて機嫌のいい時間に。

・平日の午前中に。（かかりつけ医の診療時間内）

・母乳や育児用ミルクを与える前に。

はじめは「おかゆ」から

・アレルギーの心配が少ない

・消化吸収によい
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5～6ヶ月
（初期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00



初期（５～６か月頃）
＜目安量・調理のポイントについて＞

●１日１回、１０倍がゆを小さじ１杯から。

●量よりも食べ慣れることに中心に。
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目安量

なめらかにすりつぶしたおかゆや野菜を試し、慣れてきた

ら豆腐や白身魚、固ゆでした卵黄などをすりつぶします。

ポイント

ポタージュ状 ⇒ ヨーグルト状 ⇒ 固めのペースト状

硬 さ



食べさせ方

①スプーンを口に近づける又は触れさせる

②口を閉じたらまっすぐスプーンを抜く。

※赤ちゃんの体勢を少し後ろに傾ける
ようにあげると楽に食べられます！

・上唇に押し付ける
・スプーンを口の奥まで入れる

リラックスして、
楽しい雰囲気で、

話かけながらゆっくりと♪
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最初の1ヶ月の離乳食の進め方（例）

進め方は一例です。
進み方・食べる量には幅があるので無理強いしないであせらず進めましょう

小さじ１（５ml）の量を、

離乳食スプーン４～５さじに

分けてあげましょう
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ・・・ ・・・ 31

炭
水
化
物

おかゆ
（小さじ１）

（小さじ２） （小さじ３） （小さじ３
～４）

（小さじ3）
　　　+
じゃがいも
（小さじ1）

・・・
どれか１品で
（小さじ５程度）

ビ
タ
ミ
ン

ミ
ネ
ラ
ル

にんじん
（小さじ１）

（小さじ２） （小さじ３）

（小さじ２）
とかぼ
ちゃ
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（小さじ２）
とかぼ
ちゃ
（小さじ１）

・・・
どれか１品で
（小さじ3～5程
度）

た
ん
ぱ
く
質

豆腐
（小さじ１） （小さじ2） （小さじ3）

・・・
どれか１品で
（小さじ3～5程
度）

つ
ぶ
し
が
ゆ

じ
ゃ
が
い
も

さ
つ
ま
い
も
等

に
ん
じ
ん

か
ぼ
ち
ゃ

ほ
う
れ
ん
草

り
ん
ご
等

豆
腐
・
鯛

し
ら
す
干
し
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黄
等



最初の1ヶ月に向く食材

【炭水化物】

・米 ・じゃがいも、さつまいも（皮をむいてゆでてすりつぶす）

【ビタミン・ミネラル類】

・にんじん、かぼちゃ、かぶ（皮をむいてゆでてすりつぶす）
・とまと（種と皮をのぞいてすりつぶす）

【たんぱく質】

・豆腐 ・白身魚（たい、ひらめ、かれい等）・麩
・しらす（茶漉しに入れてお湯をかけ塩分を除いてからすりつぶす）

・固ゆでした卵黄のみ（湯でのばしたり、おかゆに混ぜる）
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色々なものに慣れてきたら･･･

【炭水化物】

・うどん（茹でた後によく水洗いする）
・パ ン（食パンの白い部分を使用、冷凍したパンをすりおろす

と簡単にペースト状になる）

【ビタミン・ミネラル類】

＜果物＞→生のままでOK！
・りんご（すりおろす） ・いちごやバナナ（すりつぶす）
・みかん（果肉を取り出してすりつぶす）

※バナナは週に1回まで！

●味付けについては・・・

素材の味を活かし、だし汁でのばしたりする程度。
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２回食について

【赤ちゃんの様子】

・おっぱいやミルク以外の食べ物に少し慣れてきた

・トロトロのペースト状のものを上手にゴックンと

飲み込めている。

２回食にステップアップ！

離乳食を始めて1ヶ月
くらいしたら…

・2回食で食事のリズムをつけていきます。
・いろいろな味や舌触りを楽しめるように食品の種類を
増やしていきましょう 13

7～8ヶ月
（モグモグ期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00



中期（７～８か月頃）
＜目安量・調理のポイント・硬さ＞

●１日２回。

今までの1回の半量を2回又は今までの1回の量を2回。

●2回の食事リズムに慣れてきたら徐々に量を増やす。
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目安量

舌と上あごでつぶせる硬さが目安。とろみをつけると

食べやすくなります。

ポイント

指で軽くつぶせる「豆腐」ぐらいの硬さ

硬 さ



中期（７～８か月頃）
＜食べる姿勢＞
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・押しつぶして食べるにはあごや下の力が必要になり、

全身を使います。この頃から両足がしっかりとつく
安定した椅子に座らせてあげましょう。
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おかゆ

コーンフレーク

野菜

海草

まぐろ 刺身を茹でて、細かく刻んでそぼろ状に。

鮭やツナの水煮缶 身をある程度ほぐした後、ざるに入れて熱湯をかけ塩抜きする。

納豆
茶漉しに入れ、熱湯につけて粘りをとる。野菜と煮たり、納豆汁にす
る。粒の大きいものはみじん切りに。

高野豆腐
乾燥したものをそのまますりおろし、おかゆや野菜の煮物などに入れ
る。

鶏肉

牛乳

乳製品 ヨーグルト
砂糖の入っていないプレーンヨーグルト
（潰した果物や茹でてみじん切りにした野菜を入れる）

たんぱく質

野菜のミルク煮など

ささみからはじめる。（冷凍してそのまますりおろすとなめらかに仕上がる）

炭水化物

ビタミン・ミネラル類

赤身魚

卵

大豆製品

海苔やわかめなど柔らかく煮て刻んで使う

少しづつ小さな粒状のもの

細かく砕いて牛乳やスープを加えひと煮立ちさせて柔らかくしたもの

7倍がゆ

始めは固茹でした卵黄を使う。（つぶしてだし汁でのばしたり、マッシュポテトに混ぜ
る。）

慣れたら全卵を使ってOK！　　※必ず火を通して下さい。

中期（７～８か月頃）＜利用できる食品＞



食べてはいけない食品について

味付けについて

7～8ヶ月になったら

・醤油を1滴たらす
・味噌汁の上澄みをスプーン1杯加える など
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＜２回食のスケジュール例＞

＜３回食のスケジュール例＞

食事のリズムを大切に
生活のリズムを徐々に
整えていきましょう！

３回食について
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7～8ヶ月
（モグモグ期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00

9～11ヶ月
（カミカミ期）

6:00 10:00 14:00 18:00 22:00



19



20



21



22

炊飯器でも簡単に！
＜おかゆの作り方＞

資料：「キホンがわかる！離乳食づくり」
P4



食物アレルギーについて

・初めての食材をあげる場合は、

１日１種類１さじ

・平日の午前中がおすすめ！

心配なことがありましたら

早めに医師の診断を受けましょう。
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● 離乳食の目的

たくさん食べれるようになることではありません

ま と め

○ 食べたい気持ちを育てる♪
○ 食事のリズムで生活リズムを整える♪
○ 食べる楽しみ、楽しさを体験する♪
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次回の離乳食講習について

◎歯科衛生士による歯についての講話

◎離乳食（後期～完了期）についての講話

次回も是非お越しください。

健康づくり
応援キャラクター
「かっきー」
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