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離乳食ってなに？
「乳汁を吸う」 → 「食べ物をかみつぶして飲み込む」

乳汁栄養（母乳や育児用ミルク）だけでは不足してくるエネルギーや
栄養素を食事で補完する必要があります。補完食ともいわれます。

乳汁栄養‥‥‥‥‥‥継続‥‥‥‥‥‥‥‥‥→

離乳食スタート‥‥‥初期中期後期完了‥‥‥→

＝必要エネルギー

★母乳やミルクを継続することが基本です★
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赤ちゃんにとっての離乳食

＊赤ちゃんが「食べたい」「食事って楽しい」と思うことが大切

（作るのは大変！いっぱい食べてほしいな～と 想像するけれど‥）

＊用意した離乳食を「食べるか食べないか」、
「どの程度の量を食べるか」は赤ちゃんが決めることなんです

＊食欲や興味、成長発達には個性もあります。

無理なく進めていけるといいですね♪
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離乳食開始のポイント

＜5～6ヶ月からスタート＞

●首のすわりがしっかりして、寝返りができ、
支えると座れる

●スプーンを口に入れて舌で押し出すことが
少なくなる

●食べ物に興味を示す

家族の食べている姿や食べ物に興味を示しだすので、
ぜひ赤ちゃんを食卓に一緒に参加しましょう。
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離乳食のポイント

• 初めての食べ物は1日1種類、小さじ1から

• 食べなくても普通です、焦らないでゆっくりと

• 1日1回午前がおすすめ（病院がやっている時間に）

• 3回食以降から、味付けをごくわずかに開始

• 3～4時間はあけて食事をする

• 6ヶ月から鉄・ビタミンＤが不足しやすいので
食事から摂れるように
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離乳食のポイント

• はちみつ・黒砂糖は1歳未満は与えない
（※飲料やお菓子など注意！）

• 牛乳は飲用としては1歳以降、料理品は2回食以降

• 果汁やイオン飲料・麦茶は
離乳食開始前に基本必要ありません
（甘いものを好んだり虫歯の原因にもなります）
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離乳食の進め方
初期 中期 後期 完了

月齢 5～6ヶ月 7～8ヶ月 9ヶ月 12ヶ月～18ヶ月

食事の
回数

1日1回
（午前）

1日2回
（朝昼や朝夕）

1日3回
（朝昼夕）

3回食
+おやつ2回ほど

食事の
硬さ

ポタージュくらい
なめらかに
すりつぶしたもの

豆腐くらい
舌でつぶせる固さ

バナナくらい
歯ぐきでつぶせる
固さ

授乳の
目安

今まで通り
欲しがるだけ 母乳やミルクは離乳食後に

個々の応じて
食後+欲しがるとき
（眠い時など）

ミルクの
目安

今まで通り
欲しがるだけ 食後+3回程度 食後+2回程度

1歳を過ぎてから
牛乳の練習を
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スタートは「お粥」から

• 小さじ１の「10倍粥」をつぶしたもの

• 米1に対し、水10の割合

＊一緒に炊飯器で耐熱容器を用いて炊くのがオススメ
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慣れたら、野菜をスタート

＊開始1ヶ月で、「粥」+「野菜」のセットをあげていきましょう

• 味噌汁やカレーで使うお野菜（味付け前）を
ことこと煮て、すり鉢でつぶす

• 電子レンジでチンして、軽くつぶす

• 炊飯器で一緒に粥と一緒に、炊いてつぶす
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赤ちゃんの食事を一緒に作ってみる

食材を煮込み、食べやすい硬さになったら、
大人の分から取り分けて赤ちゃんにあげます。

◆初期…くたくたに煮てつぶすか、煮汁でのばす

◆中期…だしをとって、煮て、大きさなどを調整

◆後期…調味料を少し使用、スパイスや市販の鍋の元は×

魚介類など初めて使うものはアレルギーに注意！

＊カレー、味噌汁、お鍋などがオススメ
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離乳食のスプーン

初期～中期

• 底の平らなスプーン

後期（歯ぐきでつぶせる硬さになったら）
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離乳食のあげ方

１．スプーンに軽くのるくらいの量を、
赤ちゃんの下唇にのせます。

２．お口があかない場合は、唇をつんつんと刺激します。

３．お口が開いたら、スプーンは下唇にのせたまま、
上唇が閉じるのを待ちます。

４．お口が閉じて、舌先でアムアムしてくれたら、
スプーンを水平に引きます。
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離乳食のあげ方：ポイント

• ごっくんと飲み込むことに慣れていないので、
一口が多いと こぼれたり、のどに詰まる危険があります。

• 赤ちゃんにアムアムごっくんとしてもらえるように、
スプーンを押し込まないようにしましょう。

＊赤ちゃんの食べる様子を待ちましょう。
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食べさせるときのポイント
母乳やミルクの前に

おもちゃを片付けて、テレビを消して

「いただきます」「ごちそうさま」で
食べることの意味を伝えましょう

もちろん、ママや家族も一緒の食卓で

ママ・パパがにっこり(⌒∇⌒)
おいしいな～の気持ちが伝わるように💕

だらだらあげず、15～20分と時間を決めましょう

「きちんと食べて」「早く食べて」はまだ求めません
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アレルギーについて

初めて食べる物はアレルギー症状が出ることもあります。

病院に相談できるよう、午前中にスタートしましょう。

【原因の食物】 鶏卵、牛乳、小麦が多い

【症状】 蕁麻疹、皮膚の発赤・かゆみ、

腹痛、嘔吐、下痢、咳など

赤ちゃんのスキンケアをして、

日頃からバリア機能を保つことも大切！
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母乳とミルク／フォローアップミルク

• 初期の１日の栄養分はほとんど母乳やミルク。
今までと同じ回数をあげましょう。

• 離乳食を食べる量によって、おっぱいをあまり
欲しがらなくなる子もいますが、無理にやめさせたり、
回数を減らしたりする必要はありません。

※フォローアップミルクは基本必要ありません。
タンパク質やミネラルが多く添加され牛乳に近く、
ミルクに代わるものではありません。

＊不足しやすい栄養素は、離乳食から補いましょう！
社会福祉法人聖霊会 聖霊病院 産科病棟





社会福祉法人聖霊会 聖霊病院 産科病棟





不足しがちな栄養素３つ

鉄分ビタミンＤ

食材の幅を広げるときには不足しがちな栄養素を補うため、
下記の食材を積極的に選ぶことがおすすめです。

カルシウム
カルシウムの
吸収を良くする

・小松菜

・ほうれん草

・卵黄

・納豆

骨づくりに必要 貧血を予防する

・しらす

・鮭・小松菜

・しらす

・ひじき

・豆腐

※比較的はやめに
食べられるようになるもの

日光浴・日中散歩も
おすすめです♪
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最後に

• 家族が食べている姿を見ると、興味を持ってくれます。

• 食べなくても大丈夫、硬さや種類を変えて、
また食卓に出してみましょう。

• あせらず気長に、母乳やミルクと併用して進めましょう。

• 困れば母乳外来で相談できます！
まずはお電話でご連絡ください♪
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