
1か月目 2か月目 3か月目 4か月目 5～6か月目 7か月目

1日　1回 1日　1～2回

Ⅰ

Ⅱ

Ⅲ

魚

または肉

または豆腐

または卵

または
乳製品

食べる力の発達

1
回
当
た
り
の
目
安
量

穀類

野菜・果物

食べ方の目安

離乳食の進め方の目安

月齢 初期（生後5～6か月頃） 中期（生後7～8か月頃） 後期（生後9～11か月頃） 完了期（生後12～18か月頃）

離乳食開始から

離乳食の回数 1日　2回 1日　3回 1日3回＋補食１～２回

離 乳 食 の 開 始 離 乳 の 完 了 期

お子さんの様子を見ながら離乳食用ス

プーン１さじから始める。

母乳や育児用ミルクは飲みたいだけ与

える。

１日２回食で食事のリズムをつけて

いく。

色々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く。

１日３回の食事リズムを大切にする。

家族と一緒に食べることで「食」の楽

しい体験を積み重ねていく。

１日３回の食事リズムを大切に、生活

のリズムを整える。

手づかみ食べにより、自分で食べる楽

しみを増やす。

なめらかにすりつぶした状態

（ポタージュ状）
舌でつぶせる固さ（絹ごし豆腐） 歯ぐきでつぶせる固さ（バナナ） 歯ぐきでかめる固さ（肉だんご）

柔らかくゆでてなめらかにすりつぶす。

柔らかくゆでて２～３ｍｍ角程度に切る。

もしくは粗くつぶす。
柔らかくゆでて５～８ｍｍ角程度に切る。 ゆでて１ｃｍ角程度。または手づかみ食べ

が出来るように切る。

7倍がゆ

50～60g 全がゆ 90g ～ 軟飯 80g 軟飯 90g ～ ご飯 80g

全卵 1/2個分 全卵 1/2～2/3個分

以下の表はあくまでも目安です。お子さんの食欲や成長・発達の状況に応じて、調整しましょう。

※上表は「授乳・離乳の支援ガイド（2019年改訂版）」（厚生労働省）、「日本食品標準成分表（八訂）増補2023年」を基に、具体例などを加筆して作成

成長の目安 母子健康手帳の発育曲線のカーブに沿っているかどうかを確認しましょう。

調理形態
（固さの目安）

口を閉じて、取り込みや飲み込みが

できるようになる。
舌と上あごを使って、つぶしていく

事が出来るようになる。

舌が左右に動くようになり、食べ物を

奥の歯ぐきに移動させてつぶせるよう

になる。

前歯でかじり取り奥の歯ぐきでつぶす

ことを覚える。

すりつぶした野菜を試してみる

白身魚
（カレイ・タイ・生鮭

など）

10g
（刺身１切り分）

白身魚・赤身の魚
（マグロ・カツオ・

ツナ缶・鮭缶など）

15g

白身魚・赤身の魚（マグロ・カツオ・ツ

ナ缶・鮭缶など）

青魚（サンマ・イワシ・アジなど）

15g
（刺し身1枚半）

鶏のささみ
（加熱して冷凍し、

すりおろすと使い

やすい）

5～10g

ほとんどの肉は使える

15～20g

豆腐 30～40g

納豆 10～15g

豆腐 50～55g

納豆 20g（1パックの1/2くらい）

卵黄～2/3個
まで

卵黄１個と

固ゆで卵白

1/３個まで

50～70g

牛乳は料理に大さじ１使用

ヨーグルト大さじ３（45g）

80g

牛乳は料理に大さじ２使用

ヨーグルト1/４カップ（50g）

100g

（牛乳は生で飲むことが出来る）

固ゆでにした卵黄

を試してみる

40～50g

令和８年度弘前市こども家庭センター

20～30g

人参なら２～３ｃｍの輪切り

30～40g

人参なら３～４ｃｍの輪切り

鶏のささみ
（加熱して刻む）

10～15g
（料理用小さじ２）

豚肉・牛肉（もも肉・ひき肉）

15g
（料理用大さじ１）

豆腐 45g

納豆 15g（1パックの1/3くらい）

7倍がゆ

60～80g

●使える食材一覧表 食物アレルギーの発症を心配して、特定の食物を食べるのを遅らせることに、アレルギーの予防効果はありません。

芋 食パン キャベツ トマト ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ わかめ ﾖｰｸﾞﾙﾄ 牛乳 ﾁｰｽﾞ 豆腐 白身魚 ささ身 豚肉 牛肉 青魚 卵納豆

注：「乳児ボツリヌス症」予防のために、1歳未満の赤ちゃんにハチミツや

ハチミツ入りの飲料・お菓子などの食品は与えないようにしましょう。

耳除く

加熱

大さじ１

※2(料理に)

※2 (料理に)

大さじ2

カッテ-ジチーズ

※3

プロセスチーズ

絹ごし

絹ごし

木綿

※4

刻む

※5

耳除く

5～6か月頃

7～8か月頃

9～11か月頃

りんご みかん

※２ 直接飲めるのは１歳以降。

※３ 塩分が多いので量に注意。

※４ 最初は加熱します.

（ひきわりは皮がないので刻まずそのままでも)

※５卵黄1個が食べられるようになったら全卵へ。

※１ 生の果物をすりおろして、果汁を2倍に薄める。

※1※1

卵黄～

卵黄～

5～6か月頃

7～8か月頃

9～11か月頃

皮・種を取る

木綿

※1 ※1

耳を除く 絹ごし

※4

卵黄～

卵黄～

絹ごし

※3

※2(料理に)

大さじ１

大さじ２

※2(料理に)

プロセス

カッテージ ひきわり

●使える食材一覧表 食物アレルギーの発症を心配して、特定の食物を食べるのを遅らせることに、アレルギーの予防効果はありません。

芋 食パン キャベツ トマト ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ わかめ ﾖｰｸﾞﾙﾄ 牛乳 ﾁｰｽﾞ 豆腐 白身魚 ささ身 豚肉 牛肉 青魚 卵納豆

注：「乳児ボツリヌス症」予防のために、1歳未満の赤ちゃんにハチミツや

ハチミツ入りの飲料・お菓子などの食品は与えないようにしましょう。

耳除く

加熱

大さじ１

※2(料理に)

※2 (料理に)

大さじ2

カッテ-ジチーズ

※3

プロセスチーズ

絹ごし

絹ごし

木綿

※4

刻む

※5

耳除く

5～6か月頃

7～8か月頃

9～11か月頃

りんご みかん

※２ 直接飲めるのは１歳以降。

※３ 塩分が多いので量に注意。

※４ 最初は加熱します.

（ひきわりは皮がないので刻まずそのままでも)

※５卵黄1個が食べられるようになったら全卵へ。

※１ 生の果物をすりおろして、果汁を2倍に薄める。

※1※1

卵黄～

卵黄～

○：その時期に合った柔らかさや形状にすれば食べられる △：様子を見ながら始めてみる ×：まだ食べられない

※１生の果物をすりおろして、果汁を２倍に薄める。 ※３味が濃いので量に注意。

※２加熱せずに飲めるのは１歳以降。 ※４卵黄１個が食べられるようになったら全卵へ。

●使える食材一覧表 食物アレルギーの発症を心配して、特定の食物を食べるのを遅らせることに、アレルギーの予防効果はありません。

芋 食パン キャベツ トマト ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ わかめ ﾖｰｸﾞﾙﾄ 牛乳 ﾁｰｽﾞ 豆腐 白身魚 ささ身 豚肉 牛肉 青魚 卵納豆

注：「乳児ボツリヌス症」予防のために、1歳未満の赤ちゃんにハチミツや

ハチミツ入りの飲料・お菓子などの食品は与えないようにしましょう。

耳除く

加熱

大さじ１

※2(料理に)

※2 (料理に)

大さじ2

カッテ-ジチーズ

※3

プロセスチーズ

絹ごし

絹ごし

木綿

※4

刻む

※5

耳除く

5～6か月頃

7～8か月頃

9～11か月頃

りんご みかん

※２ 直接飲めるのは１歳以降。

※３ 塩分が多いので量に注意。

※４ 最初は加熱します.

（ひきわりは皮がないので刻まずそのままでも)

※５卵黄1個が食べられるようになったら全卵へ。

※１ 生の果物をすりおろして、果汁を2倍に薄める。

※1※1

卵黄～

卵黄～

味付けの目安 味付けはいらない まだ味付けはいらない 風味付け程度 薄味を心がける

なめらかに

すりつぶした

10倍がゆ

なめらかに

すりつぶした

10倍がゆ

30～50g

※１果物をすりおろして２倍に薄め、加熱する。

おかゆ、野菜に慣れてきたら、

すりつぶした白身魚・しらす

干しを試してみる

おかゆ、野菜に慣れてきたら、

すりつぶした豆腐を試してみる

ほとんどの魚は使える

15～20g


