
離乳食の進め方（以下に示す事項は、あくまでも目安であり、子どもの食欲や成長・発達の状況に応じて調整します。）

（母乳）赤ちゃんがほしがるだけ （母乳）赤ちゃんがほしがるだけ

（育児用ミルク）１日３回程度 （育児用ミルク）１日２回程度

Ⅰ 穀類

Ⅱ 野菜・果物

魚 １０～１５g １５g １５～２０g

または肉 １０～１５g １５g １５～２０g

または豆腐 ３０～４０g ４５g ５０～５５g

または卵 卵黄１個～全卵１/３個 全卵１/２個 全卵１/２～２/３個

または乳製品 ５０～７０g ８０g １００g

➀調理の前に手洗いをしましょう。食事前には赤ちゃんの手も清潔に。

➁食品は必ず加熱しましょう。 健康・栄養についてのご相談は、島本町ふれあいセンター　すこやか推進課へ　　　

➂食べ残しや作りおきは与えないようにしましょう。 TEL　０７５－９６１－１１２２（※土日祝を除く、９:００～１７:３０）　　　　

４０～５０g

かたさの
目安となる食品

調理形態

☆１日３回の食事リズムを大切に、生活リズム
を整えましょう。
☆手づかみ食べにより、自分で食べる楽しみを
増やします。

食事の他に必要に応じて１～２回の補食を与
え、食事でとりきれないエネルギー、栄養素、
水分をプラスします。遊び食べなど食事に集中
しないときは、だらだら食べさせず切り上げま
しょう。

子どもの離乳の進行
および完了の状況に応じて与える

野菜は柔らかく調理し、細かく切り過ぎず、歯
ぐきでつぶしやすいような大きさにします。手
づかみ食べもできるようになるので、持ちやす
い長さに切ったものも取り入れます。

穀類（主食）、野菜（副菜）・果物、たんぱく
質性食品（主菜）を組み合わせた食事としま
す。やわらかくゆでて、３～５㎜角程度に切っ
たり、フォークなどで粗くつぶします。

＋授乳の回数

食べ方の目安

７倍がゆ　５０　～　5倍がゆ（全がゆ）８０g

２０～３０g

離乳完了期

生後１２～１８か月

１日３回

歯ぐきでかめるかたさ
〔肉だんご〕

軟飯　9０g　～　ご飯　８０g

離乳中期

生後７～８か月

１日２回

舌でつぶせるかたさ
〔豆腐〕

☆１日の食事のリズムをつけていきます。
☆いろいろな味や舌ざわりを楽しめるように食
品の種類を増やしていきます。

離乳後期

生後９～１１か月

１日３回

＋

歯ぐきでつぶせるかたさ
〔バナナ〕

☆食事リズムを大切にしましょう。
☆家族と一緒に食卓を囲み、食の楽しい体験を
積み重ねましょう。

食
事
の
目
安
（

１
回
あ
た
り
の
目
安
量
）

離乳食アドバイス

離乳初期

生後５～６か月

１日１回

なめらかに
すりつぶした状態
〔ヨーグルト状〕

☆赤ちゃんの様子を見ながら
１さじずつ進めます。

やわらかくゆでて、なめらか
にすりつぶします。調味料は
必要ありません。

＋
赤ちゃんが
欲しがるだけ

5倍がゆ（全がゆ）　９０g　～　軟飯　８０g

３０～４０g

Ⅲ

衛生面の
ポイント

歯を使うようになる。

歯の生え方 乳歯が生え始める。
離乳完了期の後半頃に奥歯

（第一乳臼歯）が生え始める。

食べる力の発達
口を閉じて取り込みや飲み
込みができるようになる。

舌と上あごでつぶしていく
ことができるようになる。

歯ぐきでつぶすことができるようになる。

食後 食後 食後

離乳の開始 離乳の完了

１歳前後で前歯が８本生えそろう。

１０倍がゆのつぶしがゆ

から始め、様子を見なが

ら量を増やしていきます。

すりつぶした野菜や、慣

れてきたら、つぶした豆

腐、白身魚、固ゆでした

卵黄などを試してみま

しょう。

パク

パク


