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だんだん上手にごっくんできるようになりましたね。 

この時期の赤ちゃんは、食べる時に唇を閉じて左右に動かすようになります。 

上手く舌でつぶせないようなら、もう少しやわらかくつぶしてあげましょう。 

赤ちゃんも離乳食に慣れて食べる楽しさがわかってくる頃です。 

いろいろな食品に慣らしていくように心掛けましょう。 

お母さんが指で簡単につぶせるくらいのやわらかさにしましょう。 

裏ごしからすりつぶしへ徐々に変えていってください。 

野菜や肉・魚は、とろみをつけるとなめらかになり、飲み込みやすくなります。 

 

お口を閉じてごっくんできていなかったら、もう少し待ちましょう。 

２回目の離乳食は、1回目の離乳食の次の授乳の時でもいいし、 

1回あけた夕方の授乳の時でもかまいません。  

夜遅い時間に離乳食を与えるのは避けたほうがいいでしょう。 

   いろいろな味に慣れさせて   

◆赤ちゃんも味覚が発達してくる時期です。食材の幅を広げていきましょう。 

◆味つけもそろそろひと工夫を。 

  だし、しょうゆ、塩、砂糖、ケチャップなどを使って、味をつけましょう。   

  味つけは薄くしましょう。（大人の1/3～1/2程度の味つけが目安） 

  油（サラダ油・オリーブオイル・ごま油・バター等）も少量から使えます。 

◆まぜまぜおかゆばっかりになっていませんか？ 

  おかゆとおかずを分けて与えるのは、もぐもぐの練習になります。 

つぶつぶをいやがる時は ？ 

離乳食を開始して約１か月後。 

おかゆ、野菜、豆腐、白身魚が食べられるようになった頃が目安です。 

 

やわらかさの目安は豆腐やプリンなどのように 

舌でつぶせるくらいです。 
やわらかさ 

２回食を 
始める目安 

● なめらかなものの中に少しずつ粒を混ぜる 
① なめらかにつぶしたおかゆに粗つぶしにした米粒を１～２粒入れる 

② ポタージュ、マッシュポテト、茶碗蒸し、ゼリー等に粒のあるものを少し入れる 

③ ホワイトソースやヨーグルトに混ぜる 

● スープや白湯・お茶などの水分と一緒に与える 

スープやみそ汁・白湯やお茶を用意し、離乳食と水分を交互に与えてみる 

● おなかの空いている時に、大好きでよく食べてくれる料理に少し粒のあるものを 

    混ぜてみる 
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おかゆ（５０ｇ）を 

他の食品に交換するなら… 
魚・肉（小さじ２～３）を 

他の食品に交換するなら… 

７～８か月頃になると、１日に必要な栄養の３０～４０％を離乳食で

とるようになります。 

離乳食も栄養バランスを考えながら、食材の幅を広げていきましょう。 

赤ちゃんの食欲や成長・発達には個人差がみられます。 

 

主食・主菜・副菜のバランスをとるようにして、あとは無理強いせず赤ちゃんの

食べ方にあわせましょう。 

 

主食・主菜・副菜の中からそれぞれ１～２品組み合わせます。 

油脂類は風味づけ程度が目安です。 
   

あくまでも目安です。 

食パン 
（８枚切り耳なし） 

1/2枚弱 

じゃがいも 

1/2個弱 

さつまいも 

1/8本(30g) 

素麺・うどん(干) 

1/5束 

小麦粉 

大さじ１ 

スパゲッティ 

9本 

マカロニ 

12本 

コーンフレーク 

1/4カップ 

オートミール 

大さじ２弱 

豆腐(木綿) 

大さじ２ 

納豆 

小さじ２ 

乳製品 

1/4～1/3 

カップ 

卵黄 

1/2～1個 

少　量油 油脂類

補助的

エネルギー源

全がゆ
子ども茶わん

７分目

副
菜

野菜
海そう
果物

ビタミン
ミネラル源

主
菜

魚 大豆製品
肉　　卵

たんぱく質源
魚・肉

小さじ２～３

大さじ２～３

食材 栄養 ７か月　～　８か月

全がゆ
子ども茶わん

４分目（50ｇ）

主
食

おかゆ
パン

うどん
エネルギー源



離乳食を始めて７か月頃 離乳食を始めて８か月頃

米

パン

うどん・そうめん

スパゲッティ・マカロニ やわらかくゆでてみじん切り

いも類、かぼちゃ

玉ねぎ・にんじん

大根・かぶ・冬瓜

さやえんどう

白菜・キャベツ

小松菜・ほうれん草

なす

グリンピース・枝豆

わかめ・芽ひじき

トマト

果物

豆腐

きなこ

納豆

白身魚

しらす

赤身魚

鶏肉

ヨーグルト

牛乳

チーズ

卵 卵黄固ゆで 全卵固ゆで

油脂類 油

だし
3

主食

副菜

主菜

調味料
塩・しょうゆ・
さとう・みそ

赤ちゃんの体の

調子を整える

赤ちゃんの

エネルギーと

なる

赤ちゃんの

からだをつくる

舌でつぶせる固さにする

全がゆ（離乳食の進み方に応じてつぶしたりする）

耳をとり、小さくちぎって浸し、煮る

やわらかくゆでてみじん切り

やわらかく煮てあらつぶし

やわらかくゆでてみじん切り

皮を取ってみじん切り（加熱しなくてもＯＫ）

あらつぶし、みじん切り

ブロッコリー
カリフラワー

小さく切る。ゆでる

米かゆ、マッシュポテトなどにまぜて

みじん切りにしてそのままおかゆなどに

加熱後にほぐしてみじん切り

（塩抜きのため）下ゆでするか熱湯をかけてきざむ

同上

ささみ・胸肉・ひき肉をすりつぶす

無糖のものを使う。果物や野菜と混ぜると食べやすい

使う量は少量にし、しっかり加熱する

パルメザンなど少量

※心配な方は母乳や育児用
ミルクを使ってください。

※チーズは塩分を多く含みます。
とりすぎに気をつけて

※青背の魚（さば・さんまなど）は
９か月から

量は少量にする 料理の風味がよくなります

うす味にする。
風味づけに使うことで味のバリエーションが広がります

昆布・かつお節 + 煮干のだしも使えます

調理のポイント
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赤ちゃんの栄養源は離乳食や母乳・ミルクです！ 

おやつ（お菓子・ジュース）を与えすぎないで 

赤ちゃんせんべい・ボーロやジュース・イオン水を与えすぎると、 

それでおなかがいっぱいになってしまいます。 

離乳食を食べない、母乳・ミルクを飲まない原因になりますので、 

与えすぎには注意しましょう。 

 食べる量は、だんだん増えてきますが、離乳食後の授乳はまだまだ必要です。 

 欲しがるだけ与えてかまいません。 

●たくさん食べたがる赤ちゃんは   

食べるのが早い赤ちゃんは、ゆっくり食べさせてあげましょう。 

落ち着いた楽しい雰囲気で「マンマよ」、「アーン」、「おいしいね」など 

話しかけたり、一口量を少なくしたり、もぐもぐとかむまねをしてみるのも 

おすすめです。 

●そんなに食べたがらない赤ちゃんは 

食べる量が少なくても、あせらず赤ちゃんのペースに合わせて進めます。 

食べる量より食事を楽しむことを目標に、食材を広げていきましょう。 

主食 

主菜 

調味料 

副菜 

そば・ラーメン 等 

はちみつ（乳児ボツリヌス症の予防） 

マヨネーズ・顆粒だし 等 

豚肉・牛肉・ハム・ソーセージ等 

青背の魚・いか・たこ・えび・貝類 等 

香りの強い野菜（にんにく、しょうが）等 

まだ与えたくないもの 

食事後の授乳はまだ必要です 

食べる量より食事の雰囲気を大切に 
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❶ パンは耳を切り落として、小さくちぎって

水1/3カップに５分くらい浸しておく。

❷ にんじんは２ｍｍ厚さの輪切りにしてやわらかく

ゆで、 みじん切りにする。

❸ ①と②と牛乳、粉チーズを加えて煮る。

・夏野菜
（茄子・冬瓜・ズッキーニ等）

・トマト

・玉ねぎ

・鶏ささみ

・水

・油

・塩

15ｇ

1/12個（10ｇ）

5ｇ

10ｇ

30㏄

小さじ1/2

少々

❶ 野菜と鶏ささみをみじん切りにし、トマトを

１ｃｍ角に切る。

❷ 鍋に油を熱し、野菜と鶏ささみを入れて炒め、

ひたひたになるくらいの水を加えてふたをして

やわらかくなるまで煮る。

❸ 塩少々で調味する。

❶ そうめんは１ｃｍくらいにおり、

やわらかくゆで、水気をきっておく。

❷ 大根 、白菜、にんじんはやわらかく

ゆでてみじん切りにする。

鮭もゆでてほぐす。

➌ 鍋にだし汁、野菜、鮭を入れ、やわ

らかくなるまで煮る。

❹ ①を加え、しょうゆで調味する。

❺ 器に盛り、かつお節をのせる。

・そうめん（乾燥）

・だし汁

・大根

・白菜

・にんじん

・鮭

・しょうゆ

・かつお節

15ｇ

2/3カップ

10ｇ

10ｇ

10ｇ

10ｇ

少々

少々

１５ｇ

１０ｇ

・プレーンヨーグルト

・バナナ

・食パン（８枚切り）

・にんじん

・牛乳

・パルメザンチーズ

1/3枚

10ｇ

大さじ2

少々

材料

作り方

材料 作り方

材料

作り方

材料

（★）は本日の試食メニューです




