
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

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



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －１－ 

 

 

 

 

 

 

 

赤ちゃんは歯ぐきで食べ物をつぶして

食べられるようになります。１日３回食

になり離乳食からとる栄養の割合が半

分以上になります。また、「食べたい」

気持ちが増し、手づかみ食べをしたがる

赤ちゃんもふえてきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日のスケジュール例 

AM 

６：００ 

AM 

１０：００ 

 

 

PM 

０：００ 

PM 

２：００ 

 

PM 

６：００ 

 

PM 

９：００ 

      １日３回食にすすめ

ていきます。  

少しずつ大人の朝、昼、夕の時間帯

に離乳食を近づけます。 

 

 

 

 

 

    歯ぐきでつぶせる固さ（目

安は完熟したバナナぐらい）で、食品

によってあらみじんや薄切りなど食

べやすい大きさに切ります。 

 

 

 

     離乳食の形状が細かすぎたり、

急に硬くなったりして、かむのに疲れたり、

あまりにせっかちに食べさせすぎて、かま

ずに丸飲みしてしまう赤ちゃんがふえま

す。形状や硬さを確認しましょう。 

 

 

 

 

 

      自分で食べたいという意欲が強

くなり、食べ物を手でつかみ遊んだり、散らか

したりすることもふえます。これは、自立への

第一歩ですからできるだけ赤ちゃんの食べたい

ようにさせてあげましょう。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －２－ 

 

 

 

 

 

 

 

歯と歯ぐきでいろいろな食材をかんで

食べられるようになります。ついつい大

人と同じ硬さや味付けのものをあげた

くなりますが、まだまだかむ力は不十分

で、内臓機能も未発達ですから、硬すぎ

たり味が濃すぎたりしないように気を

つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 １日のスケジュール例 

AM 

７：００ 

AM 

１０：００ 

 

 

PM 

０：００ 

PM 

３：００ 

 

PM 

６：００ 

 

   大人といっしょに３回の食事

をするようにします。食事と食事の間

におやつをあげてもいいでしょう。お

やつは、第４・第５の食事と考えて内

容に気を配りましょう。 

 

    奥歯が生えている子もいます

が、食べ物はまだ歯ぐきで噛める硬さに

します。目安はやわらかい肉団子ぐらい。

５ｃｍ程度のスティック状から、慣れた

らいろいろな形をかじり取る挑戦を。 

 

 

 

    内臓の発達が不十分ですから、大

人の１/３くらいの味付けにします。濃い味

を覚えると薄い味を食べなくなることがあ

りますから注意しましょう。 

 

 

 

 

 

    離乳食をよく食べる赤ちゃんの

中には、食後のおっぱいやミルクをほし

がらない赤ちゃんもいます。１才を過ぎ

たら牛乳を飲んでも大丈夫になります。

コップで飲ませていきましょう。 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －３－ 

青のりがゆ 
【材料】 １人分 

５倍がゆ・・１００g、青のり粉（適量） 

【作り方】 

① ５倍がゆをつくり、青のり粉を加えてしっと

りするまで混ぜる。 

＊青のりのほか、ごま、きな粉、おかか、粉チー

ズなどを混ぜても風味が変わります。アレルギー

に気をつけ、むせないように湿らせましょう  

にんじんのスティック煮 
【材料】１人分 

にんじん・・スティック３本、だし汁（適量） 

【作り方】 

① にんじんは皮をむき、７－８mm角で４－５cm

長さのスティック状に切る。 

② にんじんがかぶる位のだし汁を入れ、やわらか

くなるまで煮る。 

ツナじゃが 
【材料】１人分 

ツナ水煮缶・・・１５g、じゃがいも・・２０g 

玉ねぎ１０g（1/１６個）、にんじん・・・５ｇ 

だし汁５０ml 

【作り方】 

① じゃがいも、にんじんは皮をむいて７mm角に切

る。玉ねぎはみじん切りにする。 

② だし汁に①を入れ、やわらかくなるまで煮る。 

③ ツナはザルにあけ、熱湯をかけて塩抜きをする。 

④ ②に③のツナを加え汁気が少なくなるまで煮る。 

 

＜ポイント＞にんじんは細かくしてから煮ると芯が残りやすいで

す。大きめに切って煮えてから刻んで加えてもよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

食事時間は、家族の食事にあわせていくことができま

す。大人用に作った料理からとりわけて離乳食を作り

ましょう。しかし、まだ大人と同じ食べ物は適しませ

ん。硬さの目安は、やわらかいにんじんスティック、

よく煮込んだハンバーグなど、つまんで少し力を入れ

ると、つぶれるくらいの硬さがいいでしょう。小さく

刻んだものばかりだと、かまずにまる飲みしてしまい

ます。また、急にかたいものを与えても、ベェーと口

から出したり、まる飲みしたりします。かまずにまる

飲みしているようであれば、少し大きめでやわらかい

ものを食べさせましょう。お母さんもいっしょに「モ

グモグモグ」と声をかけてあげてもいいですね。 



    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －４－ 

消化吸収がよくエネルギーのもとになる「糖質」の

食品（おにぎり、ふかし芋、果物など）、乳製品（牛

乳やヨーグルトなど）、野菜やしらすなどを加えた

おやつがおすすめです。油やバターなどの脂肪分の

多いおやつは、胃の停滞時間が長く、お腹がすきに

くく食事の量が減ってしまうことがありますので

注意しましょう。甘いお菓子はもう少し先に。 

おやつは時間を決めて１日１～２回食べさせましょう。1日

のおやつの目安量は１日に摂りたいエネルギー量の１０～

２０%程度です。赤ちゃんが離乳食をあまり食べないからと

いっておやつを補うとかえって肝心の食事が食べられなく

なることがありますから注意しましょう。おやつと食事との

間隔を 2時間はあけるようにし、おやつを食べて食事の食べ

が悪くなるようであれば、おやつの回数と量を見直しましょ

う。また、食べた後は、麦茶などを飲ませ、口の中をさっぱ

りさせてあげましょう。 

 

お母さんのおなかの中にいるときに吸収した鉄分

も生後約６か月過ぎるころになると、だんだんへっ

てきます。そのため、離乳食やおやつで鉄分を補う

ことが必要になります。鉄分を多く含む食品を上手

に取り入れるようにしましょう。 

 

 

 

 



お好み焼き 

【材料】 キャベツ、小口ねぎ、にんじん、しらす 

     (合わせて 150ｇ程度)、 

小麦粉(大さじ 4)、卵(1/2個)、水(50ml)、 

しょうゆ(少量)、油 

【作り方】①野菜をみじん切りにする。 

②小麦粉、卵、水、しょうゆを混ぜ、なめらか

になったら①を加える。 

③フライパンに油をひき、両面を焼く。 

※手づかみ食べがしやすいメニューです。 

冷蔵庫にあるお肉や野菜など、色々試して下さいね。 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －５－ 

スティックいも 

【材料】  さつまいも３０ｇ 

【作り方】 ①さつまいもはよく洗い皮をむき５ｃｍ

ぐらいのスティック状に切り、水にさ

らす。 

      ②①をやわらかくなるまで茹で水気をき

る。 

※ さつまいもをじゃがいもにかえてもいいです。                 

食べ物を手でこねまわしたり、ぐちゃぐちゃにしたりと遊び食べがはじまりますが、これも食べ物

への興味の表れです。赤ちゃんが手で持って食べられるメニューを作ってあげましょう。 

 

１才～ 

 
９～１１ 
か月 

 
 
 

野菜おにぎり 

【材料】  にんじん、キャベツ、ほうれん草、しいたけ

計２０ｇ、しらす干し５ｇ、ごはん８０ｇ 

【作り方】 ①野菜はすべてやわらかく茹で、細かく刻む。                

      ②しらす干しは、熱湯で茹でザルにあげて水

気をきり、食べやすく刻む。 

      ③ごはんに①、②をまぜ、一口大に丸める。 

１才～ 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －６－ 

 
お肉も野菜も一緒にとれる、手づかみ食べメニューです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パパ＆ママといっしょメニュー 

材料（親子 3人分） 

 

鶏ひき肉   １５０ｇ 

豆腐     １００ｇ 

玉ねぎ     ２０ｇ 

にんじん    １０ｇ 

ひじき      少量 

片栗粉    小さじ２ 

 

油        少量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① ひじきは水戻しをして、みじん切りにする。 

② 玉ねぎとにんじんは耐熱皿に入れて、水を加えて

ラップをしてレンジで 1分加熱する。 

③ ボウルに材料を入れて、よく混ぜる。 

④ フライパンに油をひき、両面を焼く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －７－ 

 

 

 

離乳食用のツナじゃがを大人用メニューにアレンジして 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ツナじゃがのミルクスープ 

材料（親子 3人分） 

ツナじゃが  お玉 1杯分 

牛乳     1カップ 

水      1カップ 

固形コンソメ  1個 

 

作り方 

① お鍋にツナじゃがをお玉一杯分入れて、水を 1 カ

ップ、コンソメキューブを加えて火にかける。 

② 煮立ったら牛乳１カップを加えて、温まればミル

クスープの出来上がり。 

※赤ちゃん用のコンソメを使えば、大人の方も、 

赤ちゃんも一緒に食べられますよ。 

ツナじゃがのグラタン 

材料（親子 3人分） 

ツナじゃが  お玉２杯分 

溶けるチーズ ２枚 

 

作り方 

① 耐熱皿にツナじゃがを入れて、溶けるチーズをの

せる。 

② オーブンで焼き、チーズが溶けて焼き色がついた

ら出来上がり。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     －８－ 

 
 

お魚がとても食べやすいメニューです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パパ＆ママといっしょメニュー 

材料（親子 3人分） 

たら  3切れ（210g） 

小かぶ  2個（200g） 

にんじん  1/4本（50g） 

ブロッコリー  1/4株（150g） 

たまねぎ  1/2個（100g） 

A：固形スープの素  1個 

塩  少々 

こしょう  少々 

作り方 

① たらは、たっぷりの熱湯でボイルし、骨と皮を取り除き、

ひと口大に切る。 

② 小かぶとにんじんは皮をむき、ひと口大に切り、たまねぎ

はくし切りにする。ブロッコリーは小房に分けて、熱湯で

茹でておく。 

③ 鍋に 3 カップの水を入れ、にんじんとたまねぎを加え少

し材料に火が通ったら他の材料を入れて煮る。 

④ 赤ちゃん用は、たら１切れは細かくほぐし、他の材料も適

量取り出し、細かく切りさらに煮込み、水溶き片栗粉（分

量外）でとろみをつける。 

⑤ 大人用は、Aの調味用を加えやわらかく煮る。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －９－ 

 

 

 

たまごの優しい味で食べやすいメニューです 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パパ＆ママといっしょメニュー 

材料（親子 3人分） 

 

そうめん  2束 

卵     1個 

小口ねぎ  少量 

だし汁  4カップ（800ml） 

しょうゆ 少量  

作り方 

 

① そうめんは、たっぷりの水で茹でる。 

② 水にさらして、水切りする。 

③ お鍋にだし汁を入れて、煮立ったら、 

②のそうめん、小口ねぎを入れて少し煮る。 

④ しょうゆを少し加えて、溶き卵を加え、 

卵にしっかりと火を通す。 

⑤ 器に盛りつけて出来上がり。 



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －１０－ 

Q：急に最近夜泣きがひどくなってきま

した。 

 

A：お腹がすいていることが原因かもし

れません。 

炭水化物が多いメニューだと、たくさん食べているよ

うでも、消化吸収が早いために夜中にお腹がすいてし

まうこともあります。思いあたることがあれば、少し

肉や魚や乳製品などのたんぱく質や脂肪の多いメニュ

ーを増やしてみてはどうでしょう。 

また、お母さんがたくさん食べてほしいと一生懸命に

なりすぎて、赤ちゃんの神経が少しピリピリ高ぶって

いるのかも知れません。日中、外へ連れ出しておもい

っきり遊ばせたりして、親子ともにリラックスして食

事の時間を楽しみましょう。 

Q：肉が嫌いでひき肉も食べません。 

 

A：シチューなどに入れて、くずれるく

らいやわらかく煮てみましょう。 

ひき肉は食べやすいと思われがちですが、実は、かん

でいるうちに口の中でボロボロになり飲み込みにくい

ものなのです。シチューに入れて煮込んだり、片栗粉

でとろみをつけたりすると口の中でまとまり飲み込み

やすくなります。 

また、ひき肉は生の状態の時に、まな板の上で包丁の

背などでトントンとたたくと、肉の繊維が切れて、や

わらかくなります。また、加熱する前にささ身や薄切

り肉も小さく刻むだけでなく包丁でたたくと、やわら

かく食べやすくなります。 

Q：歯は生えていませんが離乳食をすす

めていいですか？ 

 

A：歯の有無に関係なくすすめましょ

う。 

本格的に歯でかむのは奥歯が生えてくる 1歳半すぎ。

今は歯の有無に関係なく、歯茎でつぶせるやわらかさ

で大きさをしだいに大きく変えていきましょう。ただ

し、メニューの中のすべてを大きくするのではなく、

一品ずつ大きくしていきましょう。全てを一度に大き

くしてしまうと、赤ちゃんはかみ疲れて急に食欲がお

ちてしまうことがあります。お母さんがモグモグと食

べるような口元を見せてあげるのもいいですよ。 

Q：遊び食べをして食事がすすみませ

ん。 

 

A：食べない時は、30 分位を目安に片

付けましょう。 

だんだん遊び食べの時期に入ってきます。手づかみ食

べも始まりますから、ある程度はしかたありません。

汚れてもいいように、ビニールを敷いたり、エプロン

を使うのもひとつです。30 分位を目安に、食べない

でいたずらばかりしているようなら、サッサと片付け

てしまいましょう。それを繰り返していれば、次第に

早く食べないと片付けられてしまうことがわかるはず

です。追いかけてまで食べさせる必要はありません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      －１１－ 

Q：貧血防止にはどんなものを食べさせ

るといいですか？ 

 

A：赤身の魚や肉、青菜などを食べさせ

てあげましょう。 

赤ちゃんはお母さんからたくさんの鉄分をもらって

生まれますが、６か月ころには貯金を使いはたし、鉄

分が不足してきます。鉄分を多く含む食品、かつおや

まぐろなどの赤身の魚や肉、レバー、青菜や大豆など

を離乳食の中にとり入れていきましょう。鉄分はビタ

ミン C やタンパク質と一緒に食べると吸収率が高く

なります。 

※レバーは、１～２週間に１回程度にしましょう。 

Q：9か月からフォローアップミルク

を飲ませたほうがいいですか？ 

 

A：必ずしもフォローアップミルクに

かえる必要はありません。 

離乳食で肉、魚、青菜や大豆などで鉄分などの栄養

がバランスよく摂れているようであれば、母乳や育

児用のミルクを卒乳まで与えても良いでしょう。 

離乳食が順調に進まず鉄分不足と感じる時や、適当

な体重増加が見られない場合には、医師に相談の上

で、必要に応じてフォローアップミルクを活用しま

しょう。1 歳を過ぎると、飲用で牛乳を与えること

ができるので、徐々に切り替えていきましょう。 

Q：3回食にすすむ目安はどれぐらいで

すか？ 

 

A：1回に子ども茶碗 1杯になったら 3

回食にしましょう。 

目安としては、1回の離乳食の全体量が子ども茶碗 1

杯くらい食べられるようになったら、3回食にすすめ

ましょう。ただ、食の細い子は、１口２口で終わって

しまい量が増えないこともあります。おっぱいやミル

クを飲ませる間隔や量を見直してみましょう。たくさ

ん飲みすぎてお腹がすいていないのかもしれません。

また、たくさん遊んであげたり、外へ連れ出したりし

てしっかりお腹をすかせて食べさせることもいい方

法です。 

Q：食べるのが早く、丸飲みしてい

るようです。 

 

A：食材を大きさや硬さを確認しま

しょう。 

よくかんで食べないときは、硬さが合っていない

ことが考えられます。やわらかすぎるとかむ必要

がないので、まる飲みしてしまいますし、硬すぎ

ると上手にかめずに飲み込んでしまいます。また、

細かく切りすぎていてもかむ必要がないため、ま

る飲みしてしまいます。硬さと大きさをもう一度

見直しましょう。後期（9～11か月）になり、急

に硬くなってしまって食べなくなることもありま

すから、注意しましょう。 


