
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

                                             （電話：０５６８－７５－６４７１）Ｒ２．０６作成 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

       

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       －１ 

 

 

                     －１－ 

５～６か月頃になると、おっぱいやミルクだけでは成長に必要な栄養

素がたりなくなってきます。その栄養を補うのが離乳食です。また、

おっぱいやミルク以外の味に慣れ、大人と同じ物を食べられるように

なるために、離乳食で食べる練習をしていきます。赤ちゃんがたくさ

んの食べ物の味や食感に触れるなかで、食べることが楽しくなるよう

に離乳食をすすめていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 首のすわりがしっかりして

寝返りができる。 

◇ ５秒以上座れる。 

◇ スプーンなどを口に入れて

も舌で押し出さなくなる。 

◇ 食べ物に興味を示す。 

 

 

 

 

 

 

 

赤ちゃんにとって食べるという体験はとても大き

な出来事です。ですから離乳食を食べ始めるタイ

ミングは、「赤ちゃんの機嫌がよく体調がいい

とき」が一番です。また、お母さんもゆとりが

ありゆっくりと赤ちゃんと過ごせる時間がベスト

です。お母さんが離乳食を食べさせる時間をきめ

ていても赤ちゃんが眠くてぐずぐずしていたら赤

ちゃんは食べてくれないことが多いので時間をか

えて食べさせてあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

スタート 

 

 

 

 

赤ちゃんの内臓機能に負担をかけないように、離乳

食の味付けはごく薄く、素材そのものの味を楽しむ

のが基本です。塩分は腎臓に負担をかけるので、離

乳食のごっくん期は、味つけはしません。それ以降

もできるだけ薄味を心がけましょう。 

 

 

 

 



 

スプーンは口当たりのよい素材で先が丸く、深

みのないフラットな形のものが適しています。 

赤ちゃんの口の幅よりも小さいものの方がお

口を開けたときに食べさせやすいので、大きす

ぎないものを選びましょう。 

 

 

 

口唇をとじて、口に入ったものを舌で前から

後へ送り込んで飲み込みます。母乳や育児用

ミルクから急にぽってりしたものではびっく

りしてうまく飲み込めません。赤ちゃんの様

子を見て、水分やとろみを調節しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －２－ 

※最初は、１日１回。スタートして１か月位したら２回食

にしましょう。食べさせる時間は、アレルギー症状など

が出たときのため、病院で診察が受けられる時間がいい

でしょう。 

 前半             後半 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

離乳食と 
おっぱい・ミルクの 
スケジュール例 

 

スケジュール例 

AM 
６：００ 

PM 
９：００ 

PM 
６：００ 

AM 
１０：００ 

PM 
２：００ 

PM 
０：００ 

離乳食のすすみ方は、赤ちゃんひとりひと

り違い、個人差があります。赤ちゃんの様

子を見ながらあせらずゆっくり慣らして

いきましょう。 

 

 

 
上手な 

食べさせ方 

かたさの 

目安 

 

 

なめらかにすりつぶした状

態。水分を調節し、とろと

ろのポタージュ状からヨー

グルト状へ移行します。 

 

 

下唇にスプーンを置き、食べ物を取

り込んで口を閉じたらスプーンを

まっすぐに引き抜きます。ごっくん

と飲み込み、お口がからになったら

次のひとさじを食べさせてあげま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



はちみつや黒砂糖は乳児ボツリヌス症の予防のため食べ

させるのは１歳過ぎにしましょう。また、飲み物として

の牛乳はアレルギーなどの心配から１歳過ぎにしましょ

う。（調理用に少量使用するのは７か月をすぎてから） 

 

 

 

 

 

 

５～６か月ごろスタート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －３－ 

１

日

目 

２

日

目 

３

日

目 

４

日

目 

５

日

目 

６

日

目 

７

日

目 

８

日

目 

９

日

目 

10

日

目 

11

日

目 

12

日

目 

13

日

目 

14

日

目 

15

日

目 

16

日

目 

17

日

目 

18 

日 

目 

 

・・ 

30 

日 

目 

穀類のグループ   例：１０倍がゆ 

１さじ 

 

 

２さじ 

 

 

３さじ 

 

 

少しずつ増やしましょう 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

７～８

さじ 

野菜類のグループ  例：じゃがいも、にんじんなど 

 

お休み 

 

１さじ 

 

 

２さじ 

 

 

３さじ 

 

 

少しずつ増やしましょう 

・・・・・・・・・・・・・ 

４～５ 

さじ 

たんぱく質類のグループ  例：豆腐、白身魚、卵黄など 

10倍がゆや野菜に慣れたらスタートしましょう 

お休み 

 

１さじ 

 

 

２さじ 

 

 

３さじ 

 

 

 

・・ 

３～４ 

さじ 

１０倍がゆを１日１品１さじから始めます。１日

目は１さじ（離乳食用スプーン）、２日目も１さ

じ、３日目は２さじと少しずつ増やしていきま

す。１０倍がゆが３さじ食べられるようになった

ら野菜も同じように１さじから始めていき、おか

ゆや野菜に慣れてきたら植物性たんぱく質の豆

腐を１さじずつ同じように増やしていくように

しましょう。このように、ゆっくり３つのグルー

プの食品を食べさせていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

離乳初期は、はっきりとした食べる目安量が定めら

れていません。上記の量はあくまで参考量です。赤ち

ゃんの食べる様子を見ながら、あせらずゆっくりすすめ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 離乳食を食べ始めてから１か月ぐらい

たっている。 

◇ ポタージュ状の離乳食を口を閉じて上

手に飲み込める。 

◇ １０倍がゆや野菜・芋・豆腐など数種類

の食材が食べられる。 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －４－ 

ざらざらした食感のブロッコリーは、おかゆに入れ

ることで食べやすくなります 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① おかゆはなめらかにすりつぶすか、裏ごしす

る。 

② ブロッコリーはやわらかく茹でて、細かいみじ

ん切りにするか、すりつぶす。 

③ ①に②を加え、よく混ぜる。 

材料 

10 倍がゆ  大さじ 2 

ブロッコリー（穂先） 5ｇ（1/2 房） 

脂肪の少ない豆腐はたんぱく質源として最適で

す 

 

 

 

 

 

作り方 

① 豆腐は熱湯で茹でてよくすりつぶし、お湯大

さじ１でトロトロにすりつぶす。 

材料 

絹ごし豆腐  ２５g 

お湯  大さじ１ 

やわらかくゆでで、スープでのばします 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① じゃがいもをゆでて、裏ごしする。 

② そのままでは食べにくいので、野菜スープを加

えてなめらかにのばす。 

※ポタージュ状になるように調節しましょう。 

 

 

 

 

 

材料 

じゃがいも  25g（1/4 個） 

野菜スープ（じゃがいもをゆでた時の 

ゆで汁でも OK） 大さじ 2 

にんじん本来の味であるほんのり甘い味を食

べさせましょう 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① にんじんは皮をむいて適当に切り、やわら

かくなるまで３０分ほど茹でる。 

② ①を裏ごしし、野菜スープを加えてのばす。 

材料 

にんじん 30g（3cm） 

野菜スープ（にんじんをゆでた時の 

ゆで汁でも OK） 大さじ 1 

じゃがいものスープ煮 

にんじんのスープ煮 

ブロッコリーのおかゆ 
豆腐のすり流し 
 



 
         

 

離乳食はうす味が基本になります。つぶした食材をゆるめたり、煮物などを作るもとになるスープやだし汁

は、食材本来のおいしさを引き立ててくれます。この機会に覚えて、大人の料理にも活用しましょう。 

 

だし汁の作り方 

                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

                     －５－ 

材料（約２カップ分） 

昆布 10cm    削り節 20g  水 ３～４カップ 

                             

昆布をふく 

湿らせたキッチンペーパーなど

で昆布の表面をふき、汚れやほこ

りを落とします。 

昆布を水につける 

鍋に分量の昆布を入れ、そのま

ま 30 分ほどおきます。 

沸騰直前に 

昆布を取り出す 

弱火で加熱し、沸騰直前に昆布

を取り出します。 

削り節を加える 

沸騰したら削り節を加え、１～

2 分煮て、火を止める。 

火を止め時間をおく 

火を止め、そのまま削り節が

沈むまでおきます。 

だし汁をこす 

茶こしやザルでこします。 

１ ２ ３ 

４ ５ ６ 



野
菜
の
材
料
は
、
味
に
ク
セ
が
な
く
、

ア
ク
が
な
い
野
菜
を
使
い
ま
し
ょ

う
。
大
根
、
白
菜
、
小
松
菜
、
チ
ン

ゲ
ン
サ
イ
な
ど
も
適
し
て
い
ま
す
。 

    

 

野菜スープの作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －６－ 

３ ４ 

材料（約２カップ分） 

キャベツ、にんじん、かぶ、玉ねぎなど合わせて 200g  

水 4カップ 

野菜を切る 

野菜は洗って皮をむき、適当な大き

さに切る。 

 

 

鍋に野菜と水を入れて、煮る 

野菜と分量の水を鍋に入れ、強火で加

熱し、沸騰したら弱火にして、20 分

ほど煮ます。 

アクをとる 

アクが出てきたら、こまめ

にすくいとります。 

スープをこす 

ザルなどで野菜をこします。 

１ ２ 



 

 

 

 ご飯から作る場合 

（10倍がゆの例） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

                                 

 

 

おかゆと軟飯 

                           ご飯（米）と水の割合の目安 

おかゆの種類 ご飯：水 米：水 

10倍がゆ（５分がゆ） 

5～6か月頃に 

1：５ 1：10 

5倍がゆ（全がゆ） 

７～11か月頃に 

1：２ 1：5 

軟飯 

1歳～1歳 6か月頃に 

1：１ 1：2 

 

                     －７－                     

材料 （３～４回分）   

ご飯 大さじ２   水 １カップ 

ご飯と水を 

鍋に入れる 

ご飯と水を鍋に入れて

軽く混ぜ、中火にかけ

ます。 

煮立ったら弱火に 

沸騰してきたら弱火に

し、吹きこぼれないよ

うに少しふたをずら

し、１５分ほど煮ます。 

ふたをしたまま 

蒸らす 

火を止め、ふたをした

まま１０分ほど蒸らし

ます。 

すりつぶす 

すり鉢に入れ、すりこ

木でなめらかにすりつ

ぶします。 

炊飯器で一緒に炊く 

 

 

 

 

 

 

 大人のご飯を炊くときに、一緒におかゆを炊くこと

もできます。耐熱性の深めの器（湯のみでも可能）に、

分量の米と水を入れ（３０分程度冷蔵庫で浸水させる

と出来上がりがなめらかになる）、炊飯器に入れて炊き

ます。 

※炊飯器の種類によっては、おかゆがうまくで

きないこともありますので、取り扱い説明書を

読んでからおこなってください。 

 

 

 

１ ２ 

３ ４ 

 
はじめの頃は裏ごしし、重湯を足し

てポタージュ状のなめらかさになる

ように調節しましょう。 



 お米から作る場合 

（10倍がゆの例） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 そうめんがゆの作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －８－ 

材料 （７～８回分） 

米 大さじ２  水 １と 1/2カップ 

煮立った弱火に 

鍋を中火にかけ、沸騰

したら弱火にし、ふた

をずらして４０分ほ

ど煮ます。 

米を水につける 

米と水を鍋に入れ、そ

のまま 30 分ほど時間

をおいて、米に水をす

わせます。 

ふたをしたまま 

蒸らす 

火を止め、ふたをした

まま１０分ほど蒸ら

します。 

すりつぶす 

すり鉢に入れ、すり

こ木でなめらかに

すりつぶします。 

材料 （１回分） 

そうめん １０ｇ   水 

そうめんを 

細かく折る 

乾麺を５㎜～１㎝く

らいに小さく、折っ

ていきます 

やわらかく 

茹でます 

指で簡単につぶせる

くらいのやわらかさ

になるまでゆでま

す。 

すりつぶす 

必要があれば、すり

鉢に入れ、すりこ木

でなめらかにすりつ

ぶします。 

１ ２ 

３ 

１ ２ 

３ ４ 



 

 

 

◇ 調理の前には必ず手洗いをす

る。 

◇ 食品は必ず加熱する。 

◇ 食べ残しや作りおきは食べさ

せない。 

 

 

 

 

 

 

 

 すりつぶす            のばす 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏ごしする 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

とろみをつける 

 

 

 

 

 

 

 

                   －９－ 

食材をやわらかく茹で、水気を切ります。熱いうちに

すり鉢に入れ、すりこ木を押しつけてつぶします。食

材が大きく切りすぎていると、押しつぶしにくくなり

ます。ぐるぐると混ぜるのではなく、押しつぶすよう

にするのがコツです。 

すりつぶしただけでは水分が少なく食べに

くいことがありますから、だし汁やスープな

どの水分を少量加え、スプーンでよく混ぜて

食べやすいようにゆるめましょう。 

材料はやわらかく茹で、水気を切ります。熱い

うちにこし網にのせ、すりこ木やスプーンなど

で網に押しつけるようにします。網の裏側につ

いているものもとりましょう。 

片栗粉 1 に対して水３を加

え、よく混ぜて水溶き片栗粉

をつくります。水溶き片栗粉

をかき混ぜながらフツフツと

少し沸騰した煮汁に回し入

れ、すぐに煮汁をかき混ぜ全

体にとろみをつけます。 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －１０－ 

Q：口に入れたものを、ベーッと 

はきだしてしまいます。 

 

A：ゆっくりと気長に進めましょう。 

離乳食を始めたばかりの頃は、母乳やミルク以

外の味や舌触りに慣れていないためにいやがる

こともあります。初めてのものは離乳食に粒が

残っていたりすると、出してしまうこともあり

ます。こんな時は、滑らかさやとろみをかえて

みましょう。 

それでもいやがる時は、離乳食を 2～3 日お休

みして、食材をかえながら気長に進めましょう。 

Q：離乳食が大好きです。欲しがるだ

け与えても大丈夫ですか？ 

 

A：適量が望ましいですね。 

赤ちゃんの胃腸はまだ未熟です。食べすぎは、消

化機能の低下の原因にもなり、急に食べたものを

吐いたり、下痢ぎみになったり、食欲が低下した

りすることがあります。月齢によって適量があり

ますから、欲しがるからとどんどん食べさせるの

はやめましょう。 

 

Q：離乳食を食べさせるようになって、

便の回数が1日3～4回に増えました。

このまま続けてもいいですか？ 

 

A：元気なら、そのまま進めましょう！ 

離乳食を始めると便がゆるんだり、回数が増えたり

する赤ちゃんは、しばしばみられます。本人が元気

で食欲もあり、機嫌よく遊んでいるようであれば量

や種類を増やすペースは少し落とし、今まで通り進

めて大丈夫です。もし元気がなく、便の回数も 5

～6 回にふえるようなら、医師に診ていただく方が

いいでしょう。 

逆に、便秘がちになった場合ですが、そんな時は、

葉もの野菜やいも類を裏ごししたものを食べさせ

たり、湯冷ましやお茶などの水分をいつもより多め

に飲ませましょう。 

 

Q：便に野菜のかけらが混じって出

てきました。つぶしかたが足りなか

ったのでしょうか？ 

 

A：栄養は吸収されています。 

食物繊維が多い野菜などが便に混じってでてく

ることは、大人でもよくあることです。これは、

まだ消化能力が未熟なため起こることですが、

栄養はある程度は吸収されているので心配はい

りません。下痢をしているなど気になる症状が

なく、元気であれば、とくに心配はいりません。

月齢がすすむにつれて胃腸の機能が発達し、し

っかり消化吸収できるようになっていきます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －１１－ 

Q:果汁やジュース、イオン飲料は、

いつからあげてもいいですか？ 

 

A：積極的に与える必要はありませ

ん。体調不良時や脱水時など医師の指示のあ

る時は与えますが、日常的な水分補給は湯冷ま

しやお茶、母乳、ミルクなどを与えましょう。 

牛乳についても、飲用として与えるのは 1 歳

を過ぎてからにしましょう。鉄分が少なく、吸

収されにくいので、鉄欠乏貧血を起こす心配が

あります。加熱して調理に少量使用する程度で

あれば、７か月過ぎ頃から使うことができま

す。 

Q：湿疹がでやすい子に卵は与えて

いいですか？ 

 

A：自己判断での除去は危険です。 

湿疹の原因はさまざまで、食品が原因で起こって

いるとは限りません。ですから、病院の医師に相

談してみるといいでしょう。そして、アレルギー

の検査をして本当にアレルギー体質であるかを

調べましょう。卵にアレルギーがあった場合には

医師の指示にしたがって離乳食をすすめていく

ようにしましょう。心配のあまり自分で勝手に卵

の除去をおこなうことは赤ちゃんの成長・発達に

影響することもありますからやめましょう。 

 

Q：離乳食の前にミルクをあげても

いいですか？ 

 

A：量を加減してミルクをあげれば

大丈夫です。 

普通は、ミルクを飲ませる前に食べさせ、食べた

後、ミルクをあげるのが一般的です。でも、食前

に少し飲んだほうが、落ち着いて食べる赤ちゃん

もいます。ただし、あまりたくさん飲ませてしま

うと、食欲が落ちてしまいますから、食前のミル

クはせいぜい 50ml程度にし、たくさん飲んでし

まって離乳食をいやがるようなら、授乳時間より

30 分ほど早めに離乳食をあげてみましょう。お

なかがすきすぎると、食べることがじれったくな

り、いらだってくるようです。あらかじめ作って

おいた離乳食の冷凍ストックを利用するのもス

ピーディーにできる方法です。 

Q：食べる量が少しでも 2 回食に進

んでいいですか？ 

 

A：小食タイプの赤ちゃんかもしれ

ません。2 回食にすすみましょう。 

母乳やミルクを飲みすぎていないか、調理の形

態はトロトロでなめらかで食べやすいか、をク

リアしているようなら、小食タイプの赤ちゃん

と割り切って 2 回食にしましょう。あごの筋肉

がまだ発達していないため、1 回にたくさん食

べられず、すぐに泣き出してしまう赤ちゃんが

います。そういう子は 2 回食にした方が全体量

がふえて、しだいに安定した量を食べるように

なることもあります。 

 


