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

 米     １０倍がゆ（つぶしがゆ）⇒１０倍がゆ     ７倍がゆ        ５倍がゆ　　　　⇒　　　軟飯  　軟飯　⇒　ごはん（やわらかめ）

 パン 　　　　　　　　　  食パン　パンがゆ　 麩 　　　　　　　　　　　フレンチトースト 　　　　　　　　　　おにぎり

　　　　　　　マカロニサラダ・グラタン

いも類
 じゃがいも
 さつまいも

  じゃがいも、さつまいも　　ペースト状
　　　　　　　　　　　　　　うらごし、マッシュ

　つぶし煮                                きんとん 　やわらか煮　　　　　　　　　あらつぶし 　　　　ソテー

 根菜類   かぼちゃ・人参・大根・かぶら など 　　　　　　　　　人参・きゅうり・大根　など

　　　　　　　　　　　　スティック状に切ってやわらかくゆでる

 葉もの野菜 　　　　ほうれん草・キャベツ など 　　　　　　　　　　　　手づかみできるもの 　和え物　油炒め煮

 その他の野菜 　　　　　　　　　                    トマト 　　　　　　ブロッコリー、なす 　　　　　　　　　きゅうり　スティックにする場合もゆでる

　　野菜は、やわらかく煮てつぶし、トロトロに
　　裏ごし、すりつぶし、おろし煮

きざみ煮、やわらか煮 　　やわらか煮　　　　　　　　　　　　ゆで野菜

　　　　　　　わかめ＊柔らかくたいてトロトロに煮る　　きのこ類　＊あらみじんに切る　ひじき　*細かく刻んでやわらかく煮る

       　りんご、いちご　やわらかくたいてつぶす 　　　　　　　みかん・もも

　　　　　　　　　　　　おろし煮　　　　　　バナナ　火を通して使う　つぶす 　うす切り 　そのままで

  　　　　　　たい・ひらめ・カレイなど    しらす干し            　　　 生鮭

　　　　　　蒸したり、ゆでてすりつぶす　すり流し  　熱湯に通し塩抜きする　　　ゆでてほぐす、あんかけ、煮魚

　　　　　　　　　　　　　　　　　　まぐろ・かつお・かつおぶしなど

　　　　　　　　　　　　　　ゆでてほぐす、あんかけ、煮魚

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あじ・いわし・さんま　など

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　焼き魚、ムニエル

  鶏ささみ肉　　　蒸す、ゆでてすりつぶす

　　　　　　　　鶏ひき肉

 豚肉・牛肉 　　赤身ひき肉（豚・牛）　レバーペースト＊ベビーフードを上手に利用　ふわふわハンバーグ、肉団子

 豆腐 　　　絹ごし豆腐　　必ず火を通してからつぶす 　　　高野豆腐　乾物のまますりおろして煮る 　　　　　　　　木綿豆腐　　煮もの、みそ汁 　厚揚げ　　含め煮

　　　　　豆腐のすり流し 　　　　　　　　　納豆　刻んで加熱 　　　　　　　　　刻み納豆　熱湯をかけて使う

　　　　　　　きなこ＊混ぜて使う

　　　　　　　　　　　　　　　　　　卵黄 　　　　　　　　卵黄１　⇒　全卵1/3個 　　　            　全卵1/2個 　　　　　全卵1/2個　　⇒　　全卵2/3個

　　　　　固ゆで卵の卵黄を少量から　 　卵白も1さじから、よく火を通す 　オムレツ、炒り卵、卵焼き、茶わん蒸し 　オムレツ、炒り卵、卵焼き、茶わん蒸し

 ミルク・牛乳     調理用として火を通し、少量使う 　　牛乳　そのままで（コップで飲む練習を）

 ヨーグルト（無糖）   プレーンヨーグルト　　果物と一緒に 　ホワイトソース、チーズ

 チーズ  カッテージチーズ　塩分の少ないものを少量  粉チーズ(少量）

  バター、マーガリン、植物油　＊少量

　　　　　　　　　　★上記のメニューの進め方については、あくまでも目安です。子どもの食欲や成長・発達の状況に応じて調整しましょう。　　

 青皮魚

◇調理方法と与えてよい食品の目安◇　　　《衛生面に十分に配慮して食べやすく調理しましょう》
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      海藻・きのこ類

      果物

食品名　　　　　　　月齢
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 鶏肉
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      油脂類

      調味料 調味料は必要ありません
　　　　調味料（しょうゆ、砂糖、塩、みそ）を使用する場合は、それぞれの食品の持つ味を生かしながら、うす味で調味しましょう。
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 白身魚

 赤身魚

     うどん
 細くきざみ、くたくた煮

　マカロニ、スパゲティ
　やわらかくゆでて細かく刻む

　　　　　　　　　　　　　＊トマトケチャップ、マヨネーズ（全卵を食べられても火を通す）＊少量

  脂肪の少ない肉

豆腐・
大豆製品

 大豆製品

        卵

乳製品

肉類

おじやばかりに
ならないように ３回食の頃から 

主食・主菜・副菜を 
そろえましょう！ 

緑黄色野菜を多め
にとり入れましょう 

季節の果物をいろいろと 

鉄分が不足しやすいので、 
鉄分が多く含まれている 
食品を使いましょう 

脂肪の少ないミンチ肉
を使いましょう 

はちみつは1歳までは、 
与えないようにしましょう 


