
離乳食の進め方の目安

※ 使えるようになる食品例は、あくまでも目安ですので、赤ちゃんの成長や状況に応じてすすめていきましょう。 R2．3．改

唇が水平

に動く

自分で食

べたがる

月 齢 ５か月～６か月頃（離乳初期） ７か月～８か月頃（離乳中期） ９か月～１１か月頃（離乳後期） １２か月～１８か月頃（離乳完了期）

回

数

離乳食 １回→２回 ２回 ３回 ３回

母乳・ミルク 飲みたいだけ飲ませる 食後＋３回 食後＋２回（1 日 500～800ml が目安） 牛乳やミルクを１日 200～300ml

タイムスケジュールの

例

： 母乳・ミルク

： 離乳食

食べ方の発達の目安

午前６時

１０時

午後２時

６時

１０時

最初は口をあけたまま飲み込みますが、だんだん口を閉じて

飲み込みができるようになります。

午前６時

１０時

午後２時

６時

１０時

舌と上あごで潰して

いくことが出来る

ようになります。

午前６時

１０時

午後２時

６時

１０時

歯ぐきで潰す

ことができる

ようになります。

午前７時

１０時（間食）

午後１２時

２時（間食）

６時

１歳頃からが歯

で噛むﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

の時期です。

前歯で噛み切

る練習もしましょう。 手づかみ食べをさせましょう。

調 理 形 態
なめらかにすりつぶした状態

（ポタージュ状からマヨネーズ状）

舌でつぶせる固さ

（とうふくらいの固さが目安）

歯ぐきでつぶせる固さ

（バナナくらいの固さが目安）

歯ぐきで噛める固さ

（卵焼きくらいの固さが目安）

2mm角ほどの ＝＝⇒ 3mm角ほどの
みじん切り みじん切り

5mm角ほどの ＝＝⇒ 7mm角ほどの
粗みじん切り 大きさ

１cm 角ほどの ＝＝⇒ さらに大きめ

大きさ 1.5cm角ほど

＜食事の目安＞ 目安量 使えるようになる食品例 目安量 使えるようになる食品例 目安量 使えるようになる食品例 目安量 使えるようになる食品例

１

回

当

た

り

目

安

量

ｴﾈﾙｷﾞｰ

源

食品
穀類

つぶしがゆ

１さじから

スタート

１０倍がゆ（つぶす）、

うどん（くたくた煮）、

パンがゆ（耳をとる）

７倍がゆ ５０ｇ

（子ども茶碗 1/2 杯） ～

全がゆ ８０ｇ

（子ども茶碗 8 分目）

7 倍がゆ、

うどん、そうめん

全がゆ ９０ｇ

（子ども茶碗１杯）
～ 軟飯 ８０ｇ

（子ども茶碗８分目）

全がゆ～軟飯

スパゲティ、

マカロニ、ビーフン、

コーンフレーク

軟飯 ８０ｇ

（子ども茶碗 8分目）
～ ご飯 ８０ｇ

（子ども茶碗８分目）

ご飯、

中華めん（少量）

ﾋﾞﾀﾐﾝ・

ﾐﾈﾗﾙ源

食品

野菜

果物

すりつぶした

野菜なども

試してみる

小松菜・チンゲン菜・はくさい・

ほうれん草（葉先）、

人参、トマト、玉ねぎ、大根、

かぶ、かぼちゃ、キャベツ、

さつま芋、じゃが芋、りんご、

バナナ、みかん、すいか

２０ ～ ３０ｇ

なすび、ピーマン、

ブロッコリー、

いんげん、きぬさや、

わかめ、

もも、メロン、いちご

３０ ～ ４０ｇ
きゅうり、もやし、

アスパラガス、ねぎ、

ひじき

４０ ～ ５０ｇ

きのこ、れんこん、ごぼう

野菜・果物全般

（アクの強いものは避け

る。）

ﾀﾝﾊﾟｸ質

源食品

魚類

つぶしがゆや

野菜に慣れて

きたら、

なめらかにつ

ぶした豆腐、な

めらかにすり

つぶした白身

魚、固ゆでにし

てすりつぶした

卵黄を試して

みる

白身魚…たい、ひらめ、

かれい、すずき、

しらす干し（塩抜きする）

１０ ～ １５ｇ
たら、さわら、

赤身魚…鮭、まぐろ

ツナ水煮缶

１５ｇ
青背魚…あじ、さんま、

いわし
１５ ～ ２０ｇ

さば、

はんぺん

または豆腐
（大豆製品）

豆腐 ３０ ～ ４０ｇ
高野豆腐、きな粉、

納豆（火を通す）
４５ｇ 大豆煮豆（つぶす） ５０ ～ ５５ｇ

うすあげ、厚あげ

（少量）

または 卵 卵黄（固ゆで）
卵黄１個

～全卵１／３個

卵黄（固ゆで）～

全卵（よく火を通す）
全卵 1/2 個

全卵

（よく火を通す）

全卵 1/2 個

～ 全卵 2/3 個

または肉類 まだお休み

鶏ささみをすりつぶしたもの

１さじからスタート

⇒ １０～１５ｇ

鶏ささみ １５ｇ
赤身肉（牛・豚）、

鶏肉（皮なし）、

レバー

１５ ～ ２０ｇ
肉全般（脂肪の少ないも

のを選ぶ）

または乳製品 まだお休み

ヨーグルト

１さじからスタート

⇒ ５０～７０ｇ

ヨーグルト

（砂糖なし）
８０ｇ

チーズ（少量から）、

牛乳（少量から料理に使え

ます。）

１００ｇ
牛乳、

生クリーム（少量）

味 付 け
味付けしないのが基本。

昆布だしや野菜スープの味だけで、食材の味

をいかして調理します。

かつおだしが使えるようになります。

味付けなしでもいいですが、少量の砂糖、しょう

ゆ、みそ、酢が使えます。

少量の植物油、バター、マヨネーズ（全卵に慣れ

てから）、ケチャップが使えます。酢や柑橘類の

酸味にも少しずつ慣れていきましょう。

香辛料や刺激物は避けましょう。

かたよらず、いろいろな味を体験させましょう。

そろそろコップ

の練習を。

哺乳ビンは

１歳で卒業しま

しょう。

食事の時間

は大人と同

じ時間帯に

近づけてい

きます。

唇の片側

が曲がる

＋

＋

＋

＋

＋

1/3～1/2 量から

はじめます。

＋

＋


