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５～６か月ごろは寝返りができたり、

支えてあげると座れたりもします。

食事をする

家族をじっ
とみる

首のすわ

りがしっか
りしてきた

食べ物に
手をのばす

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

よだれがた
くさんでる

健康状態のよいときに

はじめましょう

タイミング：午前中の授乳前

回 数：１日１回

内 容：１品を１さじから
＜１日の例＞

離乳食

母乳やミルクは授乳のリズムにそって

欲しがるだけあげましょう

スプーンやごっくんすることに慣れる時期

かぼちゃのペースト

目安は

ヨーグルト
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ささみは冷凍の

まますりおろす

ゆでて

裏ごす

ゆでて

つぶす

葉もの野菜は葉

先をゆでて刻む

おかゆ(10倍粥) ほうれん草 白身魚

日 数 1日目 ・・・・・・ １週間後 ・・・・・・ ２週間後 ・・・・・・ ５～６か月頃

１回量の目安

スプーン１さじ

～子ども茶わ
ん半分（50g）

程度

つぶしがゆ １さじから～ 様子を見ながら増やしましょう

野菜・芋 １さじから～様子を見ながら増やしましょう

豆腐・白身魚
１さじから～ 様子をみなが
ら増やしましょう

つぶしがゆ(10倍がゆ)

パンがゆ

うどんのくたくた煮

じゃがいも

さつまいも

かぼちゃ

ほうれん草

にんじん

大根

りんご

白身魚（かれい、ひらめ、
たいなど）

豆腐、きなこ

卵黄

など

※ はじめての食材は１さじからあげましょう

•よく加熱してあたえる

•はちみつは、１歳未満はあたえない

•アレルギーが心配でも遅らせる必要はない

卵アレルギーは卵白が原因のことが多いです。

しっかり火を通した卵黄を６か月頃から試してみましょう。

この頃は、離乳食の量が増えなくても、

母乳やミルクが飲めていたら心配ありません。

あわてず、無理せず進めましょう


