
育児雑誌における離乳食の進め方に関する情報提供  

（（抹）風讃社ひよこクラブ編集部編集長 蒲生真実氏 提出資料）   
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ナ烹、許8  ㊨⑳⑳かたさと大きさお手本シ喝卜  
下に示したかたさと大きさは目安です。赤ちゃんの飲み込み方、□の動かし方、  

歯の生え方には個人差がありますい離乳食をあげるときによく赤ちゃんの口元を  

観察しながら、P8－9も参考にしてステップアップしていきましょう。  

完了期（1才～1才半）  後期（9～11カ月）   

そろそろ完了期へ ‥  スタート   

米1に対して水】．5くらいの割合で炊いた   米1に対して水5の調合で放いた5暗がゆ  

おかゆが目安。大人用のごはんに遇をた   がす安。水分は少しずつ洩らしていきま  

し、火にかけてやわうかくしても。  T，  

2  

中期（了～8カ月）   

そろそろ後期ヘ  スタート   

米1に対して水6の割合で放いたおかゆ   米1に対して水7の割合で炊いた7恰がゆ  

が目安。食べにくそうなら少し水を増や   が雲本ですが、初めは水を少し多めに。  

して。  

初期（5～6カ月）  

そろそろ中期へ    惰れてきたら  スタート  

米lに対して水2の割含で放いた歎距。  

維半になったら大人用のごlまんを少しや  

わうかくしたものでも，  

10借がゆを、とろとろした中に少し茂  木†に対して対ロの罰含で炊いたlO倍が  

が入っているくらいにすり鉢ですりつぶ   ゆをなめらかlこすり隷で丁りつぶしま  

します．  丁。  

米lに対して、水7－8の割合で炊いたお  

かゆそすり鉢でよくすりつぶします。  

…
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度をCさ、やわらかくゆでて、ていねい  

にすりつぶして濾でのはします，  

皮をむき、やわらかくゆでてd－5…の   皮をむき、やわらかくゆでて3－4mの  皮をむき、やわらかくゆでてぎっとつぶ  

し董丁。水分がたりなけれIf、遇を少々  

たし士T。  

皮をCき、スプーンで簡単tこ切九るくら  

いのやわらかさにゆでて、a■れの角切り  

にします。  

皮モCき、やわらかくゆでて中期のスタ  

ートよりやや大きめのみじん切りにしま  
丁．  

皮をむき、やわら力くゆでて2一丸R角の  

みじん切りにし董す，かたさは綱こし豆  

腐くらいが甘壬。  

皮琶むき，やわらがくゆでてすりつぶし  

トロソとすうくらいに遇でのげします。  角切りにします，かたさは完熟バナナく  

らい。  

角切りにし王す。かたさは需顆バナナが  

白雲。  

に
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ゆでて骨と皮を取り除き、大きくはぐし  

王す，前歯が生えるまでj蔓翔の維半くら  

いの大きさにしておきます。  

ゆでて骨と皮を取り除き、こまかくほぐ  

し手す，飲み込みにくいときはとろみを  

つlナてあげてもいいでしょう。  

ゆでて骨と皮を取り除き、毯くはぐしま  

す。急に大きくせず、少しずつ大きくし  

ていき圭す，  

ゆでて骨と皮を取り除き、はぐし宣す，  

歯ぐきでかむと、すぐにくずれるくうい  

のかたさが自妾。  

ゆでて骨と度を取り除き、フォークの背  

なとでできるだけこまかくほぐします。  

ゆでて骨と皮そ取り除さ、すりつ′；こして   ゆでて骨と皮を詔り除きます，てし鳴い  

凛でのはし董す。初期のスタートより水   にすりつぶしたあと．濃で食べやすくの  

分を渡らします，  ．ぱしま丁。  

ゆでてすと皮を取り除きます。すりつぶ  

したあと．少々の嬬でのばしてベタへタ  

の状特に。  
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魚
 
 

ゝよゝノ  

筆先をやわらかくゆでて水にさらし、こ  
くこまかいみじん切りに。水分がたりな  
ければ場でのばします。  

葉先をやわらかくゆでて水にさらして、  葉先をやわらかくゆでて水にさらし、こ  

－四方くういに利んでだし汁でさっと   まかく刻んでかうだし汁でさっと1て、  

★て．水滴さ片栗粕でとろみをつけます，  水沼き片実相でとろみをつけま丁。  

兼先をやわらかくゆでて水lこさらして、  

8R■四方くらいに切ります。  

葉先をやわらかくゆでて水にさらして、  

1cm四方くらいに切ります。  
葉先をやわらかくゆでて水にさらして、  

51¶四方くちいに刑んでだし汁でさっと  

薫て．水溶き片柳で軽くとろみを。  

憂先をやわらか〈ゆでて水（こさらし、て  

いねいに暮ごしして揚でなめらかにのは  
しfす。  

糞先をやわらかくゆでて水にさらし、す  

り鉢ですりつぶします。水分がかJなけ  

れげ遇でのIfします。  
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⑳⑳⑳順の食事にこの量までなら使ってOK  使うなら後期から少量を   
マヨネーズやケチャ・ノブなどは好さな赤ち  

やんが多いようです。貪欲を増丁触もある  

ので、積期になったち下の養毛鰐にして少  

1を娘的に使っても．メニューのレパート  

リーを増やすのにも便利です。  

取り分けは味つけ前にしよう   
大人用の料理から取り分ける壇含は、畦つ  

け竜する飼lこ赤ちゃんの分をモり分け士しょ  

う。下の脚以外にも大人用の料理にはみ  

りん、粛、響手綱などが入ってい士丁．肌  

暮に入らないように朱書つけjし▲う。   

食材に含まれる塩分で十分！  
貪榔こすでに塩分が含まれているので、鯛  

味科は基本的に必要あり士せん。疎つけする  

ノニ 場合も薄味が基本，壇分1が少なく素材のう  

まみかた王っただしヤスー7■のうfみ菅生か  

したメニュー電工美し圭しょう．  

調喋料は基本的に  

必要あり望せん  

一ト  味料の上限量CHECK   
トマト加工品   マズ  ソース   しょうゆ  塩   砂糖   バター・マーガリン   
（トマトケチトノブ）  （米みて㈲  （溝口しょうゆ）  （食塩）   （上白糖）   （有塩／くター）   

初期ヰ期はみそ・ソース・マヨネーズ・トマト加工品は使いません  ← 初期・中期は填としょうゆは使いません →    小さじ0へ夷0”1g   小さじ0域…g L   

孟邪宗芋斗の着り方2  調味料の苦り万1  

粉顆  液体類  「ひとつまみ」と「少ふ」の違い   

さじ’ 

？謹   一－■ 議 

小さじ％へ潔2～2．5g  
鼎  
凱  

・ 

で丁。下写真は実物大  

芸三重蓋重言こそ≒ニ毒 

、f  

小さじ尭3g 小さじ％3g 小さじ％1．5g 小さじ兄1g 小さじ‰0．糾g 小さじ％00．12g  小さじ13g  小さじ％3g 
律   
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∂  

●  

離乳食の段隋に合わせた食べさせ方やかたさ・大きさ、  

1回に食べる目安tなどをまとめました。進め方を知っておけば  

スムーズに始められますよ。  離乳食の進め方を知って  おきましょう  
∵「‾－－‾‾‥t’▼り一】一丁‾‘－r■、‾】‾‾‾T－＝TYぎ1ヽ■珊r㌃ワァ訂ミ「  

こ 

赤ちゃんの食べ方  ママの食べさせ方  ママの食べさせ方  赤ちゃんの食べ方  ママの食べさせ方   赤ちゃんの食べ方  ママの食べさせ方   

∴準，ナビラ．÷r＝ 
■て亡1  

舌を自在に動かし 食べ物を思うままに  一口暮をかじり取れるような大きさにし  歯ぐきでかんで食べら九るようになりま  口の前のほう（こ貪ペ櫓を取り込fせるよ  書を抑壷春右に動力、せるように．蓉を聞  初期と同じようにスプーンを下唇の上に  舌は手だ榊蔓にしか鋤かせないので、舌   スプーンを下唇の上に乗せます．赤ちゃ   

I多軸できるように 食べ物を前歯でかみ  て食べさせることも大乱手づかみ食べ  す。舌を自由に動力・して食べ物を歯ぐき  うにします。奥の幽ぐきの上に食べ軌エ  じて看で食べ物を濃ぜ合わせ・看で食べ  乗せて、赤ちやんが食べ物を取り込むの  で押し出すよぅに食べ主す。轟初旧上手   んが上野でスプーンの上の食べ物を煎り   

取っ1一り 歯ぐきや奥歯でかんだりつぶ  をして、スプーンを持ってよべられるよ  のはうに移動させ、歯ぐきでつぶしたり  1かないように。羊で持って食べられる  物を上あこに押しあててつぶして食べま  を持ちます，口の射二人れすぎたり、舌  に飲み込めす、□からこぼ丁ことがよく   込むのを構って、スプーンを締かに引き   

したりして食べま丁。辱を左右に動かし  ラになり主すが．ママは手伝いすぎない  やわらかいものを歯ぐきでかじり取って  ようになるので、手づかみメニューをあ  す，前歯か生えてくる子もいきすが、貪  の上に乗せた圭ま虻り込ませないよぅに  あり董す。少しずつ蜃を閉じて、コック   放き董す。ロから出したとき11、スブー   

たり、f鐸をふくらぎせたりしてかみ圭す．  よぅにしましょう。   食べます。  げても．ママはしっかりサポートを。  べ物をかむためには役立ち王せん，  し董丁。   ンと飲み込めるようになり蜜す。  ンですくってもう一度入れてあげて。   

かたさ・大きさ かたさ・大きさ一‥‥ かたさt大きさ 

薗ぐきでかめろ即ごんごやかた   幕無した′けナくらし、のスプー  

人よりやわら州で少し小さい 
ものにしましょう。ゆでた野菜 

をステイノク状にしてあげても。 

ぎ＝う  紺  と捕っ  

l回に食べる目安量  1回に食べる目安量  1回に食べる目安量  
合一に  パ檎と3  

ラーん虜  わと食  せタペ  した晶   

きしじ  まずか  

1匡＝こ食べる目安量    芳一ミ詔占  

やぎ！     良Ⅶ         すつち   ∵l姑   やめ   食ま   晶す  

子ども用茶決％杯弱  子ども用茶碗彪杯弱 子ども用茶碗】杯強  子ども用茶碗1杯磯 子ども用茶碗1杯弱ラる  小さじ1 †   

1日の離乳食、おっぱい・ミルクの回数   1日の離乳食、おっぱい・ミルクの回数  1日の離乳食、おっぱい・ミルクの回数   1日の離乳食、おっぱい・ミルクの回数   

離乳食 3回 ミ  3国  離乳食 2回  1回→2固 軌タイムの個を■乱射こし  
し   士す，＃軋真のあとはしっかり  

おっぱい・ミルク 1回 ウでも，18爛〟が目安，   おっぱい・ミルケ 2回 飲ませるようにしましJう。  おっぱい・ミルク 3回 は飲みたいだけ飲ませまれ   おっぱい・ミルク・…＝4回→3回  脚．しれよう。   

川司に食べる且雲量Iir改定・離乳の基利（厚生芳曲筆）を蓋にしてい打○醐は相即憎がゆ、中郡舶ゆ、－川畑州、完了期飲鋲一こ■1ん、タンパク1はた与・野苺・榊lまにんじんで暮出してい打。  8電11i食抑こよって1研士す。完丁糊の椚羊が醐の後半よけ少年くなってい打帆5恰がゆかう順に平わ批めで丁匂   

9  
8   
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米・‥大さじ2 7卜・・250〃】g  
こはん‥・大さじ2 水‥12か′フ  

・．  

こはんをこまかく刻む。包  
丁の刃をぬらしておくと、  
こIJんがくっつさにパパ  

米をといでさ引二上げ、  
水けをきる。冷凍責用貌  
に入れ、すりこ木なとで  

つぶす。  

喜郎こ1と水を入れ、ふたを  

して、沸脱するまで強火  
にかける。沸賦したら弱  
火にし、引き続き炊く。  

摘に1、水を入れ5。  

2を火にかけ∴胤瞑したら  

下記の設の晴間に合わ  
せて煮る．ふきこほれや  

すいので、i、たを少しず  

らし．ておく∩ある程度煮え  

たら、火にかけたままおた  
まなとでトロトロ附こな  
るまでつぶす．、  

削†ないように、調理の  
途中で時々様子を見て  
水をたす。下書己の襲の晴  
間に合わセて放く。快事  
上がったら火を止めて、  
約】0分蒸らす。  

3をすり毒如こ入れ、なめら  

かにすりつぶす。  

■こ 
′．一ふ▼を 

して、とろ火て抗 して、とろ火て姦勺 して・とろ火て三・勺 して、水分絹く  
20）；ナ7さ   I5分類5ロ   15綿さて   とはす【  

てヤーーヒ′llm。しし、い「冊3」机糊一⊥ユニ■【八り・‥子音見古か阜御し丁・抽、、  

訴   
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十】：「l川  

詩糾ドルたら弱火で  
約釦明車くく   

ー■‥、、－  
；。7，仲【り、こた11モ作る・わは面  

l胴了ノ，Lr・作り、二す■、ち㌫てまと  

托．て作って小うHにし．去凍Lて  

．b∴と†巧刊 た7二し 雄乱衰用は  

閲間て掛、されきうこ主にしノます   

l〇  

∵1－」】こ  

浦幌したら弓弓火で  
約30分炊く（   

十Il  

方鵬したう弱火て  
約40うう炊く「  
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小妄鋸こ2 だし汁  

を入れて煮る。  

水溶き片栗粉を  
入れ、とろみをつ  
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にんじ人は寮たIJ焼いたりとい  

ぅいろな調理かてきる上 甘みが  
あって離乳食にはおすすめの野菜。  
栄養皇宮てカロテンを多く含み  
風邪予防にも効果的ですり沌極約  
に取り入れましようヮ  

，
∴
磨
ハ
 
≠
ア
よ
 
 

同じ首某持てすか ほうれ人草はT   

フか掛二斑乳‡ぎにはTl佃でが血要．小   

松菜は7フか少ないので 下ゆでをし   

も、いて調理してOl（てす ほうれ∧葦   

ヒ，′川ば沌離乳食二は薫先宣勘、ます  
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，，  

鯛（刺しノ卯…1慣仙  

だしライ 大さじ3  
姑言き片栗粉・∵少々  

相は咽でて椙く  
ほぐす  

1を裂こしする。  

1をすり鉢ですり  

つiくす． 

淀 
ヽ く■  

‾‾－▼  小網に2、たし汁  

を入れて煮る。水  
落き片票柑を入  
れ、とろみをつけ  
る。   

小泊に2、たしH  

奄1れて煮る√  

水言き片剰分を  
入れ、とろみをつ  

り5て  

，‡里㌧ふL拝■ 〉 うニL  

r二了 ▲ ∴・1－   

豆剛二は大きぺ昔りて 十  
綿豆腐と掃こし豆頗かぉり宣  
す 初恥二はつ′；l＿・やす・ 

舌紗lかな正・らカ・な涌こし豆  

病かもすす〝・苧ぎ主的には十  
諸豆病のほうか†至れていま  
寸 卯豆丙 こ圭豆隋は  

l   

脂晰l】．Jな′ 月わ・やわら  

′J】いRJl糾」1卵月力、らF’  

・川古L、tl子 中ても・町、㍉亡ら  

叫州に（J〔トニたIl」ロき  

僅吾維乱真にlま こ7）ヰこ三・  

T二骨1ワ匡‡耶l鵬、更要かな  

l 刊し計か犀利てす  

ーー・、＼」  
●■  



5～6週転   

維
乳
食
ス
タ
ー
ト
か
ら
1
カ
月
し
て
お
か
ゆ
な
ど
の
糖
 
 

質
、
野
菜
3
～
4
種
類
の
ビ
タ
ミ
ン
頬
、
豆
腐
な
ど
1
種
類
 
 

の
タ
ン
パ
ク
質
の
3
つ
の
栄
養
素
が
食
べ
ら
れ
、
1
回
で
小
 
 

さ
じ
1
0
く
ら
い
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
1
日
2
食
 
 

に
し
ま
す
。
栄
羊
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
、
え
、
1
食
に
つ
き
糖
質
、
 
 

ビ
タ
ミ
ン
頚
、
タ
ン
パ
ク
質
か
ら
2
種
類
以
上
組
み
合
わ
せ
 
 

た
献
立
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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広  

かほちゃ・・†5cm角1個   

10借がゆ・・・大さじ1  

1】  

りんこ・・18個 水・‥大さじ1  

ブレーンヨープルト…小さじ1  

りんこは皮をむいて種と芯を   
取り除き、すりおろす。   
小錦に水、l喜増入れて煮る。   

堰痩冷まして器に入れ、プレ   
ーンヨークルトを加え、混ぜ   
合わせる。  

はうれん章の束先…1枚  

10悟が仙（日F）・・・大さい  

ほうれん章はやわらかくなる   
までゆで、水にさらし早雲く抜  

かぼちゃは皮をむき、やわらかくなるまでゆでて袈ごしする．  

10倍がゆはすり経ですりつぶし、（‡峰加えて混ぜ合わせる。  
、一  

′／鼻   

′し Ⅵ   

2食目  

捌  

患
あ
膵
壷
㌃
宣
肴
 
 

る。こまかく刻み、すり鉢です；  

りつぶす。  
10倍がゆを器に盛り、■‡lをの  

せる。  

出典：ひよこクラブー2月号（第l捲第2号ノ等＝付録  

し平成17年12月1日発行）  

rはじめての赤ちやん ごはん」   

監修欄埋ノ牒堀博美先生（管理栄養士牒堀料理学園副校長ノ  

r二・（時）  
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1日1真のときの残り引司の搾乳タ  

イムから1固を、2食白の離乳食の  

時間にします。2食目の離乳食の  

あとにも、飲みたがるだけおっぱ  

い・ミルクをあげましよう。  
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