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１．離乳食の基本編
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離乳食とは

朝食・昼食・夕食の１日３食をきちんと食べら
れるようになる。

大人と一緒に家族の一員として食卓を囲み、
大人とほぼ同じものを食べられるようになる。

その準備のためのお食事が離乳食です。

家族の食事を整え、大人の食事から離乳食を取り分け
て作っていくことが大切です。
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食事の基本は主食・主菜・副菜
+乳製品＆果物

・毎回の食事で摂りたいもの

主食：ごはん・パン・めんなど
主菜：肉・魚・卵・大豆の製品
副菜：野菜のおかず

・１日のどこかで摂りたいもの

乳製品：牛乳・ヨーグルト・チーズなど
果 物：季節の物など

親も子も
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主菜

主菜

主菜

副菜

副菜 副菜
副菜

主食 主食 主食

大人の毎回の食事に

主食・主菜・副菜を揃えましょう。
離乳食へ取り分けがしやすくなります。

＜１日の食事例＞
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離乳食・授乳のスケジュール例
※個人差が
大きいため
月齢は目安
です。

５～６か月頃
離乳初期

１回食→２回食

７～８か月頃
離乳中期
２回食

９～１１か月頃
離乳後期
３回食

１２～１８か月頃
離乳完了期
３回食

６：００ 母乳又はミルク 母乳又はミルク 母乳又はミルク

８：００ 離乳食

１０：００
離乳食

＋母乳又はミルク
離乳食

＋母乳又はミルク
離乳食

＋母乳又はミルク
おやつ

１２：００ 離乳食

１４：００ 母乳又はミルク
離乳食

＋母乳又はミルク
離乳食

＋母乳又はミルク おやつ

１６：００

１８：００ 母乳又はミルク 母乳又はミルク
離乳食

＋母乳又はミルク
離乳食

寝る前 母乳又はミルク 母乳又はミルク 母乳又はミルク

夜間 母乳又はミルク 母乳又はミルク

＊あくまでも一例です。お子さんに合った時間を考えましょう。



離乳の完了離乳の開始

副菜

主菜

主食
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離乳食の進め方の目安表
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離乳初期
５～６か月頃

離乳中期
７～８か月頃

離乳後期
９～１１か月頃

離乳完了期
１２～１８か月頃

調理形態
なめらかに

すりつぶした状態
舌でつぶせる固さ

歯ぐきで
つぶせる固さ

歯ぐきで噛める固さ

１回あたりの目安量

Ⅰ 穀類（ｇ） つぶしがゆから
始める。

すりつぶした野菜
なども試してみる。

慣れてきたら、
つぶした豆腐・
白身魚・ 卵黄等
を試してみる。

全がゆ５０～８０
全がゆ９０～
軟飯８０

軟飯９０～ご飯８０

Ⅱ
野菜・果物
（ｇ）

２０～３０ ３０～４０ ４０～５０

Ⅲ

魚（ｇ） １０～１５ １５ １５～２０

又は肉（ｇ） １０～１５ １５ １５～２０

又は豆腐
（ｇ）

３０～４０ ４５ ５０～５５

又は卵（個） 卵黄１～全卵１/３ 全卵１/２ 全卵１/２～２/３

又は乳製品
（ｇ）

５０～７０ ８０ １００



ベビーフードについて

ベビーフードを上手に活用しましょう。

・瓶タイプ
・レトルトタイプ
・粉末タイプ

市販のベビーフードには、
さまざまなタイプがあります。
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ベビーフードを利用するときの注意事項

• お子さんの月齢や、食べられる固さに合った物
を選びましょう。

• 与える前にはひと口食べてみて、味や固さを確
認しましょう。

• お子さんの食べ方を見て、固さが適切かを確
認しましょう。

• 主食、主菜、副菜を意識して選びましょう。
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食物アレルギーのリスクを減らすポイント

スキンケアで肌のバリア機能をキープしましょう。

離乳食をきちんと進めて、バランスの良い食事を
摂りましょう。

規則正しい生活で体調を整えましょう。

• 楽しく豊かな食生活はお子さんの心と体を育みます。

• 食物アレルギーの発症を心配して、離乳食や特定の食品の開始を遅
らせても、発症予防にはならないため、適切な時期に離乳食を始めま
しょう。

• 心配なことはきちんと診察を受け、医師と相談しながら進めましょう。

３つの
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注意

乳児ボツリヌス症を防ぐため、

１歳未満のお子さんには

はちみつは与えないでください。
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おやつについて

• 基本的には離乳期はおやつは必要ありません。

• おやつが必要になる時期は離乳完了後です。

３回の食事では摂りきれない栄養をとるための

補食として与えましょう。
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離乳食を食べないとき

• 生活リズムを振り返り、授乳間隔があいている
かを確認してみましょう。

• 調味料を活用してみましょう。

調味料を使える月齢で、まだ調味料を使用したことが

ないのであれば、しょうゆや味噌などの調味料を使っ

て、うっすらと味をつけてみましょう。

• 食事に集中できる環境か、確認してみましょう

テレビを消し、おもちゃはお子さんの目線に入らない

場所へ片づけましょう。 15


