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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。

4



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



２．離乳食開始前から
離乳初期編
（５～６か月頃）
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離乳食を始める前に大切なこと

• 生活のリズムを整えていきましょう。

• 授乳時間や授乳間隔・回数を確認しましょう。
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離乳食の始め時
～お子さんからのサインはでていますか？～

首がすわっている。

支えてあげると座ることができる。

食べ物に興味を示す。

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。

これらの様子がみられたら、体調の良い日を選んで
離乳食を始めましょう。
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１回食のポイント

• 授乳時間のどこか１回を離乳食＋授乳にします。

• １日１回１さじから始めましょう。

• 離乳食の舌ざわりや食感に慣れましょう。

• スプーンから食べ物を唇で取り込み、

口を閉じてのどの奥のほうへ送ってごっくんと

飲み込む動きを引き出しましょう。
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１回食（５～６か月頃）のお口の様子

• 最初は口を開けたまま飲み込みますが、

だんだん口を閉じてごっくんできるように

なります。

• 舌を前後に動かします。

• 上唇の形は変わらず、下唇が内側に入ります。

• 口角（唇の端）はあまり動きません。
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離乳食の形態（５～６か月頃）

すりつぶしうらごし

• なめらかなペースト状のものを与えましょう。

• 慣れてきたら、少し粒のあるベタベタ状の

形態に進めましょう。
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離乳食の進め方の目安（開始～１か月）

組み合わせ

１週目 おかゆ

２週目 おかゆ+芋や野菜

３週目 おかゆ+芋や野菜+たんぱく質

４週目 主食・主菜・副菜を揃える
＜この時期から食べられる食材＞
主食：米・うどん・パン など
副菜（芋や野菜）：かぼちゃ・にんじん・じゃがいも・

ほうれん草・だいこん・かぶ など
主菜（たんぱく質）：とうふ・白身魚・卵黄 など（加熱したもの）

＊初めての食材は１日１種類のみ、１さじから始めましょう。 22



離乳食開始１０日目頃の食事（例）

おかゆのペースト

じゃがいものぺースト

量や形態、食材の種類などを、
お子さんの様子に合わせて少しずつ
ステップアップさせていきます。
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５～６か月頃の食事（例）

つぶしがゆ

ほうれん草のペースト

白身魚のペースト

24



発達に見合ったスプーン

お子さんの口に合ったものを選びましょう。 25

離乳食を始めたばかりの１回食で
は、スプーンはできるだけ平らな
ものがよいでしょう。

７～８か月頃までは、スプーンは

平らなものや浅いくぼみのものを
使います。

＊液状の食品は深いくぼみのものを横向きに使います。



食べるときの姿勢

ひとりで座れるようになったら、足底が床や
椅子の補助板につく、安定した姿勢になるよ
うに、調整しましょう。

（例） 椅子の背にクッションをあてる。

雑誌などを重ねたものを足底にあてる。
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離乳食の食べさせ方

• 平らなスプーンを使い、スプーンを水平に入れ、
唇が閉じたら水平に引き抜きます。

• 上唇にこすりつけないようにしましょう。

• ゆったりと抱いて食べさせましょう。

• 少し後ろに傾けるような
姿勢にしましょう。

• 食後の母乳やミルクは飲
みたいだけ与えましょう。
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２回食への進め方

１回食を始めてから１か月以上過ぎた。

赤ちゃんが唇を閉じてスプーンを挟むように
なり、ごっくんが上手になってきた。

唇が水平に動くようになってきた。

以上ができるようになってきたら、２回食に進
めていきます。
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３．離乳中期編
（７～８か月頃）
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２回食のポイント

• １日２回食で食事のリズムをつけていきましょう。

• いろいろな味や舌ざわりを楽しめるように

食品を増やしていきましょう。

• 口の前のほうを使って食べ物を取り込み、

舌と上あごでつぶしていく動きを覚えさせて

いきましょう。

30



２回食（７～８か月頃）のお口の様子

• 下の前歯が生えてきて、口の中の容積が広がり
ます。

• 食べ物を押しつぶすという舌の動きができるよう
になります。

・上下唇がしっかり閉じて、薄く見える。
・左右の口角が同時に伸縮する。

・数回モグモグして、舌で押しつぶして
咀嚼する。

確認ポイント

確認ポイント
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離乳食の形態（７～８か月頃）

• 舌でつぶせる固さ （親指と人差し指で挟み、軽く力を
入れるとつぶれるくらい）

• すりつぶしに慣れたら、つぶしからあらつぶしへと進
めていきましょう。

• 食べにくい時には、飲み込みやすいようにとろみをつ
けましょう。

すりつぶし つぶし あらつぶし
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７～８か月頃の食事（例①）

七倍がゆ

ほうれん草の
みじん切り

白身魚の煮つぶし
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７～８か月頃の食事（例②）
トマト（生）

（トマトの皮と種をとり、つぶす）

かぼちゃ
（柔らかく茹でてつぶし、
茹で汁で固さを調整する。）

パンがゆ
（パンを軽く焼いてから
ほぐし、ミルクで煮る）
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水分補給

• のどが渇いているようであれば、白湯（湯冷
まし）や麦茶などを飲ませても差し支えあり
ません。

• 水分補給の際にはストローマグだけでなく、
コップも使ってみましょう。

• お子さんのコップに半分くらい水分を入れ、
ゆっくり傾けます。
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３回食への進め方

１日２回の離乳食に慣れてきた。

モグモグして食べるようになった。

口角が左右非対称に動くようになってきた。

以上のことができるようになってきたら、３回食
へ進めていきましょう。
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４．離乳後期編
（９～１１か月頃）
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３回食のポイント

• １日３回の食事にしましょう。

• 生活リズムを整えましょう。

• 自分で食べたがる時期です。手づかみ食べ
ができるものを用意し、見守ってあげましょう。

• 食事の量が増えると、食後の母乳やミルクの
量が減っていきます。
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３回食頃（９～１１か月）のお口の様子

• 舌や口の周りの筋肉が発達し、舌が左右に
動くようになります。

• 口が左右非対称に動くようになります。
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離乳食の形態（９～１１か月頃）

• バナナくらいの固さ（歯ぐきでつぶせる程度）

• 味付けはだし汁を中心に、大人より薄めの味付
けにします。

• 上下２本の前歯が生え揃う時期です。大きな食品
を、前歯でかじりとる練習もしていきましょう。
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９～１１か月頃の食事（例）

軟飯
ほうれん草の刻み

白身魚の薄くず煮
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食具について（９～１１か月頃）

• 丸みのあるスプーンからも食べ物を取り込むこ
とができるようになります。

• こぼすこともありますが、コップも使える
ようになります。
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食べるときの姿勢（９～１１か月頃）

• 自分で食べる動きが始まる時期なので、自分の
手が届き、やや前傾した姿勢がとれるのが理想
です。

• 手づかみで食べ始めたら、そのような動きを制
止しないようにしましょう。

• 自分で食べようという

意欲も出てきますがまだ

上手に食べられません。

大人の介助が必要です。
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フォローアップミルクについて

• 離乳食が順調に進まずに鉄欠乏のリスク
が高い場合や、適度な体重増加がみられ
ない場合に、医師に相談したうえで、必要
に応じてフォローアップミルクを活用するこ
となどを検討しましょう。

• フォローアップミルクは母乳の代替品では
なく、離乳食が順調に進んでいる場合に
は必要ありません。
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５．離乳完了期編
（１２～１８か月頃）
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１２～１８か月頃の食事のポイント

• １日３回の食事のリズムを大切に、

生活リズムを整えましょう。

• 自分で食べる楽しみを！まずは手づかみ
食べから。

• おやつは、離乳完了後に、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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１２～１８か月頃の食事（例）

軟飯
ほうれん草のお浸し

白身魚の煮物
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• 食材は、歯ぐきで噛めるかたさ（肉団子くらい）
にしましょう。

• 小さいおにぎりや、茹で野菜のスティックなど、
自分で持って食べられるものも用意してみまし
ょう。

「手づかみ食べ」のために

前歯でかじりとる
練習にもなります。
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１２～１８か月頃のお子さんの様子

• この頃になると食事の量が増え、食後の母乳や
ミルクの量が減ってきます。

• 食べムラも出てくる時期です。あせらず、ゆったり
と食事を楽しみましょう。

• 身長、体重は時々計測し、

母子手帳の成長曲線を使って、

曲線に沿って成長しているか

確認しましょう。
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大人の食事と離乳食

言葉はしゃべらなくても、大人の言っていることは
かなり理解できます。

「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつや手洗い
などの準備も、少しずつ行っていきましょう。

一緒に同じ物を食べるように

すると、食べ方も身につきます。

※大人の食事からの取り分け方法は、「作り方編」も参考
にしてください。 50



６．作り方編
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１ 小さい鍋に米と水を入れます。
米が白くなるまで水につけます。

２ 米が白くなったら、弱火で＊４０分ほど
煮て、１０分ほど蒸らします。
＊分量や火加減などにより、必要に応じて
加熱時間は加減してください。

お米からのおかゆの作り方

１０倍がゆ ７倍がゆ ５倍がゆ 軟飯

お米 大さじ１ 大さじ１ 大さじ１ 大さじ１

水 大さじ１０ 大さじ７ 大さじ５ 大さじ３

＜お米と水の目安量＞
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ごはんからのおかゆの作り方

１０倍がゆ ７倍がゆ ５倍がゆ（全粥）

ごはんの量 １ １ １

水 ５ ３ ２

＜ごはんと水の割合の目安＊＞

＜お鍋で作る＞

1. ごはんと水を鍋に入れ、ごはんを
ほぐしてふたをし、火にかけます。

2. 沸騰したら、ふたをずらして弱火で
ごはんが柔らかくなるまで煮ます。
（１０～１５分くらい）

3. 火を止めて、７～８分ほど蒸らしま
す。

＜電子レンジで作る＞

1. 耐熱容器にごはんと水を入れ、
ふんわりラップをし、電子レンジで
加熱します。（６００Ｗで３～４分）

2. ラップをしっかり付け直し、１０分
程蒸らします。

53

＊割合は目安です。お子さんが食べやすい
形態に調整して、食べさせましょう。



離乳初期の間は、すり鉢やミキサーを使って、
おかゆも食べやすくすりつぶします。

54



野菜ペーストの作り方（例）

55

材料 皮をむき、切る 根菜類は少なめの
水から茹でる

柔らかくなった野菜をすりつぶす・つぶす

葉物野菜はたっぷりの
沸騰した湯で

つぶした後はゆで汁やだし汁などで、食べやすくのばします。



茹でた野菜に慣れたら、生野菜も
＜ミニトマト＞

＜きゅうり＞
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だしのとり方

＜基本のだしの取り方（だし４カップ分）＞

1. 鍋に水１リットルを入れ、昆布約１２ｃｍをつけて３０分後に中火にか
けます。

2. 沸騰直前に昆布を取り出し、火を止め、かつお節２０ｇを入れます。
3. そのまま２分ほどおき、キッチンペーパーを敷いたざるをボールで受
け、だしをこします。

昆布
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だしを手軽にとりたいときは・・・

水５０ｍｌに対して、花かつお１ｇで

大さじ２～３のだしがとれます。

⇒レンジで１分加熱し、

１〜２分して茶こしでこします。
または、

⇒茶こしに花かつおを入れ、

ポットの湯を注ぎます。
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だしについて

• だしは食材を煮たり、つぶした食材を伸ばす
ほか、スープとして飲んでもOK！

• 昆布だしは離乳食を開始の時から使えます。

• かつおだしはたんぱく質を食べるころから使
います。かつおだしに慣れたら煮干しだしも。

• だしパックの利用も便利です。
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麩のペースト 作り方（例）

麩を水につけて戻します。 だしを取ります。だしパックの利用も便利です。

水で戻した麩をだし汁に入れ、煮ます。 麩を取り出し、すりつぶします。
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大人の食事から離乳食へ①

じゃがいもと玉ねぎを
食べやすい大きさに切る。

だし汁を張った鍋
に入れて茹でる。

柔らかくなった食材を
離乳食用に取り出す。

みそを入れる。

すりつぶす。

みそを入れる前のだし汁
で固さを調節

例）大人用みそ汁から離乳食（５～６か月頃）へ

７か月以降は、

お子さんの様子に
合わせて、つぶし方
などを調整します。
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大人の食事から離乳食へ②

例）大人用の食事から離乳食（１２～１８か月頃）へ

子ども用のごはん、かぼちゃサラダはラップで丸め、
ひとりで食べられるように。 魚はほぐします。
みそ汁は薄めて、食べにくい具を除いておきます。

ごはん みそ汁

焼き魚 かぼちゃサラダ
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フリージングについて
離乳食は１回に使う量が少量なので、たくさん
作ってフリージングしておくと便利です。

1. 食材は新鮮なものを使いましょう。
2. 保存用袋に入れる場合は薄くして、空気を抜いて。
製氷皿を使う場合は、空気に触れないようにふた
をして冷凍しましょう。

3. １回分ずつ取り出せるようにしましょう。
4. １週間をめどに使い切りましょう。
5. 使用するときは凍ったまま再加熱しましょう。殺菌
のためしっかり加熱し、人肌に冷ましてから与えま
しょう。

☆ポイント☆
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フリージングについて
容器に入れて冷凍

解凍

２種類を混ぜて 64


