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７か月以降 編

もぐ
もぐ

かみ
かみ

上手に“もぐもぐ”できるかな

～離乳中期（７～８か月頃）～

もぐ
もぐ

７～８か月頃：２回食（午前１回 午後１回）

＜１日の例 離乳中期＞

離乳食 離乳食

しっかり食べる場合は

赤ちゃん茶わん
１杯半(150ｇ)程度

主食とおかず
あわせて

※量には個人差があります

<組み合わせ例>

おかゆ

白身魚のトマト煮

①平らなスプーンを下くちびるにのせ
上くちびるが閉じるのをまつ

②舌を上下に動かして上あごで押しつぶ
しもぐもぐするようになっていく

ゆっくりとしたペースで口に入れ 口の中の
ものが無くなってから次を入れましょう

主な調理法：粗つぶしほぐす包丁で刻む

例：納豆とふと青菜の煮物目安は豆腐くらい
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5~6か月頃

離乳開始

7~8か月

9~11か月 12~18か月

 離乳食の形態は赤
ちゃんの様子を観な
がら少しずつ変化さ
せましょう

 赤ちゃんの成長・発
達には個人差があり
ます その子のペー
スで進めましょう

７倍がゆ

（やわらかく煮て
米粒は残す） ５倍がゆ

（なれたら
軟飯に）

軟飯

（慣れたら普通
のご飯に）

７～８か月頃

９～11か月頃

12か月～

７倍がゆ～５倍がゆ

マカロニ スパゲティ
（２～３ｍｍ長さ）

さといも

ながいも

植物油 バターなど

白菜

キャベツ

玉ねぎ

ブロッコリー

トマト

くだもの（粗つぶし）

しらす さけ

赤身魚（あじ まぐろなど）

鶏肉（ささみ ムネ肉）

納豆 全卵

ヨーグルト 牛乳

わかめ 焼きのり

※ はじめての食材は１さじからあげましょう

昆布だし かつおだし

しょうゆ みそ

みりん 酒

アルコール分は火を
いれてとばしましょう

基本の調味料を風味づけに使ってみましょう
（※食物アレルギーがある場合はかかりつけ医に相談しましょう）

砂糖 塩

煮る蒸す炒めるなど調理法を工夫しましょう

少しみそを入れて取り出す
(またはだし汁や湯で薄める)
➡食べやすくつぶす

少し味付けして取り出す
(またはだし汁や湯で薄める)
➡食べやすくつぶす

みそ汁 煮物

回数や量が増える

離乳食からとる栄養が

多くなる

栄養バランスを考える
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上手に“かみかみ”できるかな
～離乳後期（９～11か月頃）～

かみ
かみ

＜１日の例 離乳後期＞

離乳食 離乳食 離乳食

９～11か月：１日３回食

<組み合わせ例>

わかめおにぎり

魚と青菜の煮物

しっかり食べる場合は

赤ちゃん茶わん
２杯(200ｇ)程度

主食とおかず
あわせて

※量には個人差があります

①丸み(くぼみ)のあるスプーンを下くちびる
にのせ上くちびるが閉じるのを待つ
やわらかいものは前歯(歯ぐき)でかじり
取らせる

②舌を使って食べ物を歯ぐきに移動させ
ほっぺをふくらませて歯ぐきでかみかみ
する

コップを使ってお茶や水を飲む練習を始めましょう

お子さんの様子をみながら固さや大きさを進
めていきましょう

例：肉団子のやわらか煮目安はバナナくらい

５倍がゆ～軟飯（やわら
かいご飯）

やわらかいパン

グラタン スパゲティ
（１～２ｃｍ長さ）

野菜全般（ピーマン 小
松菜）

きのこ

くだもの（うす切り）

青魚（かつお さば いわし
さんまなど）

豚肉牛肉

凍り豆腐チーズ

避けたい食品
：脂肪の多いもの繊維が多くかたいもの山菜漬物など

※鉄不足による貧血になりやすいので鉄分の多い食材をとりいれましょう
（例：赤身の肉や魚 卵 納豆などの大豆製品 海藻 青菜）
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昆布だし かつおだし

しょうゆ みそ 砂糖 塩

みりん 酒バター ﾏﾖﾈｰｽﾞ ｹﾁｬｯﾌﾟ

アルコール分は火を
いれてとばしましょう

だし汁を中心におとなより薄めの味付けにしましょう
（※食物アレルギーがある場合はかかりつけ医に相談しましょう）

煮る蒸す炒める焼くなど調理法を工夫しましょう

・片栗粉をまぶし和風に煮る。
（味をつけてから片栗粉をまぶし
少量のバターで焼くのも良いです）
・他ムニエルホイル焼きなど
➡食べやすい大きさに切る

茹でた葉先を粗いみじん切りに
する しょうゆやだしのりなど
で薄めに味付けする
（残りをおとな用にする）

おさしみ青菜のおひたし

 食べ物にふれて固さや触感を体験します
 最初はなかなか口に入りませんがだんだん
慣れていきます

 手や口周りが汚れますが見守ってあげま
しょう 遊び出したら切り上げましょう

９か月頃から

上手に“ぱくぱく”できるかな
～離乳完了期から幼児期～

（12か月以降）

ぱく
ぱく

形のある食べ物を歯ぐきでかみつぶすようになります

栄養の大部分を食べ物からとれるようになります

１日３回の食事と１～２回のおやつをあげましょう

固さの目安は

肉団子 例：ミネストローネ

おやつは時間と量を決めましょう
１日３回の食事をおやつで補いましょう

おすすめのおやつ（例）

おにぎり 芋

くだもの 牛乳・乳製品
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手づかみ食べが上手になったらスプーンから使ってみま
しょう（上手になる前でも興味を持ったら）

経験を繰り返し少しずつ上手になります やりたい気持
ちを大切に上手にできたらほめましょう

持ち方の変化

１歳 ３歳ごろ

・えんぴつ持ちができ
るようになったらお
箸の練習に進みま
しょう

・急がず長い目で見守
りましょう

手のひら握り 手指握り えんぴつ持ち

① おとなが食べさせる
スプーン

② 子どもが自分で食べ
る練習用

③ 自分で食べるのが上
手になったら① ② ③

固さや大きさを工夫しましょう

味つけは素材をいかしたうす味が基本です

スプーンやフォークを使いますがまだまだ上手で
はありません 自分で食べようとする気持ちを大切
にし食べる楽しみを増やしましょう

「離乳の完了＝おとなの食事」
ではありません

主食主菜副菜をそろえま
しょう

たくさん遊んでおなかを空
かせましょう

食べる量には個人差があり
ます

食べむらや偏食がでてくる
ので１週間くらいを目安にバ
ランスをとりましょう

制作：名古屋市東保健センター

協力：名古屋市保健所

離乳食で
お困りの時やわからない事は
管理栄養士にご相談ください


