
1 



離乳の役割 
 

• ミルクや母乳だけでは栄養が足りなくなってくる 

 

             

            噛みつぶしたり 

            飲み込んだりする練習 
 

赤ちゃんにはそれぞれ個性があって、マニュアル通りに進むとは限りません。 

赤ちゃんの成長、発達の様子をよく見て、その子に合わせた進め方でいいのです。 

楽しい雰囲気で食べる楽しさを体験させてあげましょう。 
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飲む 食べる 
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① 首のすわりがしっかりしている 

② 支えてあげると座れる 

③ 食べ物に興味を示す 

④ 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 

⑤ 授乳の間隔が一定になってきた 
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いつから始めるの？ 

生後５，６か月 
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授乳と離乳食の 
タイムスケジュールモデル 
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和光堂 

１日のうちで一番落ち着ける時間でok 

離乳食を先に食べさせ、ミルクは欲
しがるだけ飲ませます 



離乳食の流れ 

初期 中期 後期 完了期 

1回→2回 2回 食事
回数 

3回 ３回 
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(12-18か月頃) (9-11か月頃) (7-8か月頃) (5-6か月頃) 



離乳食作りのポイント 

‣最初は１さじずつ 

 慣れてきたら量を増やしていきます 

 

‣開始時の離乳食に味付けは必要ありません 

 かつおだしや昆布だし、野菜だしはOK 

 

‣衛生面に注意しましょう 

 赤ちゃんは細菌への抵抗力が弱いので、１歳程度までは加
熱調理してから与えましょう 
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量の増やし方・進め方 
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◆１週目◆ 主食 
・１０倍がゆ（なめらかにつぶした状態） １さじ～ 

・アレルギーの心配の少ないおかゆから始めましょう。 

・２，３日に１さじくらいのペースで増やします。 

 

◆２週目～３週目◆ 主食＋副菜 
・野菜をプラス（じゃがいも、人参、大根、かぼちゃ、 

        ほうれん草の葉先など） 

・２，３日おきに種類を変えていろいろな野菜に挑戦。 
 



◆４週目～５週目◆ 主食＋副菜＋主菜 
・タンパク質をプラス 

  絹豆腐 → 白身魚 → 卵黄 

 

 

 

 

 

・おかゆはあら目の１０倍がゆ 

  おかゆに合わせて野菜のかたさ（水分量）も調整 

  していく 

 

★離乳食開始後１～２か月たったら２回食へ進みます。 
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タイ、しらす、かれいなど 
お刺身を使うと、新鮮で、骨の心配

もないので安心♪ 
しらすは塩分が多いのでしっかり 

湯通しを 

加熱時間 
２０分程度 



食事の量について 

• 食べ過ぎる、食べなさすぎる 
参考書に書いてある量はあくまで目安で、一人ひとり個人差が
あります。 

その日の機嫌や食べムラが出始める時期もあります。 

成長カーブに沿って身長・体重が増えていれば心配いりません。 

小食のお子さんの場合は、主食・主菜・副菜がまんべんなく食べ
れるといいです。 
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赤ちゃんに合った 
 

 ・食事の温かさ 
 ・なめらかさ 
 ・とろみ具合  など 
 

  工夫して探してみましょう！ 
 

ウンチの状態もチェック！ 
 ◆下痢 
 機嫌がよく、食欲があるなら、食べ慣れた
おかゆや野菜で様子をみてみましょう。 
 

 ◆便秘 
 母乳やミルクは足りてますか？ 
麦茶やスープなども飲ませてあげましょう。 
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注意しましょう！ 

はちみつ 
 乳児ボツリヌス症予防のため、満１歳までは使わないでください。 
 はちみつが含まれるお菓子（カステラ）等にも注意しましょう。 
 

卵 
卵白は卵黄よりもアレルギーの症状を引き起こすことがあります。
最初は固ゆでの卵黄から始め、様子を見て全卵に進むようにしま
しょう。 
 

牛乳 
 牛乳を飲用するのは、１歳を過ぎてからにしましょう。ただし、１歳
前でも離乳食作りの材料として、加熱して使えます。 



冷凍保存のポイント 
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‣各食材、1回分ずつ小分けして冷凍しましょう。 
 
‣冷凍して１週間で使い切りましょう。（日付を書いておき
ましょう） 
 
‣自然解凍したものをそのまま与えず、必ず加熱してくださ
い。 
 
‣おいしさキープのために容器はしっかり密閉しましょう。 
 
‣冷凍庫の奥の方に保存し、温度変化を少なくしましょう。 



【おかゆ作りグッズ】 
 

大人のごはんを炊くときに、専用の容
器にお米と水を入れて一緒に炊けば、
少量のおかゆが一緒に作ることができ
ます。 
※深い湯のみでも代用できます。 

 
 

 

【１０倍がゆを鍋で煮る】 
 

①大さじ１杯のお米を、１５０㏄の水
に３０分浸す。 
②強火にかけ、沸騰したら弱火にして
ふたをし、２０分煮る。 
③１０分間蒸らす。 
 

 

 

【１０倍がゆを炊飯器で作る】 
 

①お米1/4cupに５００ｃｃの水を入れて
吸水させる。 
②「おかゆモード」で炊飯する。 
③１０分間蒸らす。 

 
 

12 



【昆布だし】 
 
材料 ： 水1リットル 昆布（５×１０㎝を２枚程度） 
 
作り方： 
①昆布は表面を布巾で軽くふく。３０分～１時間程度、水が入った鍋につけておく。
（または、夜寝る前に、鍋に昆布と水を入れて冷蔵庫で保存） 
②①を中火にかける。 
③沸騰する直前で昆布を取り出したら完成。 
 
水につけるだけの簡単な方法も 
昆布を倍量使用してください。昆布につけた水を１０時間以上冷蔵庫に入れておけば
完成です。 

 
 
 
 
 
 

【野菜だし】 
 
材料 ： 水1リットル キャベツ８０ｇ 玉ねぎ８０ｇ にんじん８０ｇ  
               （野菜はレシピ以外のものを使用しても〇） 
作り方： 
①野菜を適当な大きさにカットする。 
②水を入れる。（野菜が隠れる程度） 
③２０分程度中火で煮込む。（野菜に串がスーッと通る柔らかさになれば完成） 
④そのまま冷ます。 
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簡単離乳食レシピ 
にんじんと豆腐のリゾット 

【材料】 

人参‥10ｇ   豆腐‥10g 

全がゆ‥30ｇ  だし‥大さじ２ 

 

【作り方】 

①人参はすりおろし、豆腐はつ
ぶす。 

②その他の材料を混ぜ、ラップ
をして電子レンジで600W20秒
加熱する。 

里芋のそぼろあんかけ 

【材料】 

里芋‥5個     鶏ひき肉‥60ｇ 

人参‥1/4本   だし汁‥250ｃｃ 

いんげん‥1本  塩‥少々 

 

【作り方】 

①人参といんげんは乱切りにする。 

②だし汁に鶏ひき肉を混ぜ入れ、里芋、人参、いん
げんを加えて落し蓋をし、柔らかくなるまで煮る。 

③取り分けてから塩を加えて味を調える。 

【赤ちゃん用】 

②から取り分けて、フォークの背などで食べやすい
大きさにつぶす。いんげんは細かく刻む。 

全がゆ大さじ２と湯で適当なとろみにのばす。 
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初期 中期 



 
 

炊飯器で 
離乳食をつくってみよう！ 

 
10倍がゆ 

にんじんペースト 
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私たちは  
ママと赤ちゃんの離乳食を 
全力で応援しています。 

 
 

大野市こども支援課 
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