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さかい食育目標
感謝して食を大切にするか三食きちんと食べるさ 一緒に食べるい

◆堺保健センター
　堺区南瓦町3－1　堺市役所敷地内

◆中保健センター
　中区深井沢町2470－7　中区役所内

◆東保健センター
　東区日置荘原寺町195－1　東区役所内

◆西保健センター
　西区鳳東町6丁600　西区役所内

◆南保健センター
　南区桃山台1丁1－1　南区役所内

◆北保健センター
　北区新金岡町5丁1－4　北区役所内

◆美原保健センター
　美原区黒山782－11

離乳食のはじめ方、すすめ方の動画を公開しています。
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赤ちゃん誕生おめでとう！！

体重はこんなに増えます！！

母乳・育児用ミルク・牛乳の成分比較

　フォローアップミルクは９か月以降に使用できるミルクで、離乳食が順調にすすまない時や、鉄不足
が心配な時に使用することができます。９か月が過ぎても、母乳や育児用ミルクをやめてフォローアッ
プミルクにする必要はありません。適宜利用しましょう。
　母乳や育児用ミルクの代わりに牛乳を飲ませるのは１歳になってからにしましょう。
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 こども茶碗（2/3杯）

月齢別の食材

＊上記の量は、あくまでも目安であり、赤ちゃんの食欲や成長・発達の状況に応じて食事の量を調整しましょう。
参考（公財）母子衛生研究会「授乳・離乳の支援ガイド（2019 年改定版）実践の手引き」 参考（公財）母子衛生研究会「授乳・離乳の支援ガイド（2019 年改定版）実践の手引き」

米

パン

いも

麺類
・他

野菜類

果物

海藻

大豆
製品

魚介類

卵

肉

乳製品

調味料

10倍がゆ（つぶし）

パンがゆ（つぶし）

じゃがいも
さつまいも

⬇慣れてきたら

⬇ 慣れてきたら

※ つぼみの部分

かぼちゃ　かぶ
にんじん　大根　トマト

ほうれん草 ※葉先
キャベツ　白菜　玉ねぎ

ブロッコリー

※脂肪が少なく肉質がやわらかい、淡白なもの
白身魚

（たい・ひらめ など）

（鮭）
しらす干し ※塩抜きをする

りんご　バナナ

豆腐
きな粉

固ゆでにした卵黄

7倍がゆ→5倍がゆ

パンがゆ

さといも

うどん　そうめん
マカロニ

スパゲティ ※細め
オートミール

なす　きゅうり
ピーマン

ねぎ　アスパラガス
ニラ　さやいんげん
さやえんどう　レタス

赤身魚
（まぐろ・かつお など）

ツナ（缶詰）

のり ※細かく刻む
わかめ ※やわらかく煮て刻む

納豆 ※細かく刻む
高野豆腐

全卵

鶏ささみ

塩　砂糖　みそ
しょうゆ

5倍がゆ→軟飯

トースト

青皮魚
（いわし・さば・さんま など）

大豆
※軟らかく煮てつぶす

ひき肉 ※鶏、豚・牛の赤身肉
レバー（少量）

トマトケチャップ

軟飯→ご飯

素揚げ　天ぷら
コロッケ

貝類

厚揚げ　がんもどき
油揚げ

だし巻き卵　オムレツ
いり卵

ハンバーグ　肉団子
うす切り肉 ※細かく刻む
ウインナー・ハム

※添加物や塩分の少ないもの

食物繊維の多い野菜以外は、やわらかく煮れば、
（ごぼう・れんこん など）

ほとんどの野菜・果物を使うことができる。

牛乳　ヨーグルト ※プレーンタイプ　チーズ ※塩分や脂肪分の少ないもの

月齢ごとに食べることができる食材例です。

初　期
5～6か月月齢 中　期

7～8か月
後　期

9～11か月
完 了 期

12～18か月

注意点

〇 はちみつやはちみつ入りの飲料・お菓子などの食品は乳児ボツリヌス症
予防のため、１歳をすぎるまで与えないようにしましょう！

〇 初めての食品は体調が良いときに与えましょう。
〇 野菜はなるべく緑黄色野菜を多く使いましょう。
〇 おじやばかりにならないようにしましょう。
〇 食材は新鮮なものを使いましょう。
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離乳食とは

離乳食のすすめ方（目安）

　母乳や育児用ミルクから栄養をとっていた赤ちゃんに、いろいろな食べ物から栄養がとれるように
食べ方の練習をさせてあげるのが離乳食です。栄養補給だけでなく、舌やあごをよく動かし、“かむこと”
“飲み込むこと” を覚える時期です。これは言葉をしゃべる準備にもつながり、とても大切なことです。
　赤ちゃんは５～６か月頃になると次のような離乳食を食べられる用意ができてきます。
　①首のすわりがしっかりして寝返りができ、支えてあげると座れる。
　②スプーンなどを口に入れても舌で押し出すことが少なくなる。
　③食べ物に興味を示す。

　５～６か月頃から離乳食を始め、徐々に食品の量や種類を増やし、固さも増しながら段階を追ってすす
め、12～18か月頃には、「かんで食べる食事」に慣れさせましょう。離乳食の目安に沿うことは大切ですが、
赤ちゃんの個人差を考慮に入れ、のんびりゆったり離乳をすすめましょう。

こども茶碗
 こども茶碗（1杯）つぶしがゆから

始める。
裏ごしした野
菜なども試して
みる。
慣れてきたら、
つぶした豆腐・
白身魚・固ゆで
の卵黄などを
試してみる。

 こども茶碗（2/3杯）

2 3
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 こども茶碗（2/3杯）

月齢別の食材

＊上記の量は、あくまでも目安であり、赤ちゃんの食欲や成長・発達の状況に応じて食事の量を調整しましょう。
参考（公財）母子衛生研究会「授乳・離乳の支援ガイド（2019 年改定版）実践の手引き」 参考（公財）母子衛生研究会「授乳・離乳の支援ガイド（2019 年改定版）実践の手引き」

米

パン

いも

麺類
・他

野菜類

果物

海藻

大豆
製品

魚介類

卵

肉

乳製品

調味料

10倍がゆ（つぶし）

パンがゆ（つぶし）

じゃがいも
さつまいも

⬇慣れてきたら

⬇ 慣れてきたら

※ つぼみの部分

かぼちゃ　かぶ
にんじん　大根　トマト

ほうれん草 ※葉先
キャベツ　白菜　玉ねぎ

ブロッコリー

※脂肪が少なく肉質がやわらかい、淡白なもの
白身魚

（たい・ひらめ など）

（鮭）
しらす干し ※塩抜きをする

りんご　バナナ

豆腐
きな粉

固ゆでにした卵黄

7倍がゆ→5倍がゆ

パンがゆ

さといも

うどん　そうめん
マカロニ

スパゲティ ※細め
オートミール

なす　きゅうり
ピーマン

ねぎ　アスパラガス
ニラ　さやいんげん
さやえんどう　レタス

赤身魚
（まぐろ・かつお など）

ツナ（缶詰）

のり ※細かく刻む
わかめ ※やわらかく煮て刻む

納豆 ※細かく刻む
高野豆腐

全卵

鶏ささみ

塩　砂糖　みそ
しょうゆ

5倍がゆ→軟飯

トースト

青皮魚
（いわし・さば・さんま など）

大豆
※軟らかく煮てつぶす

ひき肉 ※鶏、豚・牛の赤身肉
レバー（少量）

トマトケチャップ

軟飯→ご飯

素揚げ　天ぷら
コロッケ

貝類

厚揚げ　がんもどき
油揚げ

だし巻き卵　オムレツ
いり卵

ハンバーグ　肉団子
うす切り肉 ※細かく刻む
ウインナー・ハム

※添加物や塩分の少ないもの

食物繊維の多い野菜以外は、やわらかく煮れば、
（ごぼう・れんこん など）

ほとんどの野菜・果物を使うことができる。

牛乳　ヨーグルト ※プレーンタイプ　チーズ ※塩分や脂肪分の少ないもの

月齢ごとに食べることができる食材例です。

初　期
5～6か月月齢 中　期

7～8か月
後　期

9～11か月
完 了 期

12～18か月

注意点

〇 はちみつやはちみつ入りの飲料・お菓子などの食品は乳児ボツリヌス症
予防のため、１歳をすぎるまで与えないようにしましょう！

〇 初めての食品は体調が良いときに与えましょう。
〇 野菜はなるべく緑黄色野菜を多く使いましょう。
〇 おじやばかりにならないようにしましょう。
〇 食材は新鮮なものを使いましょう。
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離乳食とは

離乳食のすすめ方（目安）

　母乳や育児用ミルクから栄養をとっていた赤ちゃんに、いろいろな食べ物から栄養がとれるように
食べ方の練習をさせてあげるのが離乳食です。栄養補給だけでなく、舌やあごをよく動かし、“かむこと”
“飲み込むこと” を覚える時期です。これは言葉をしゃべる準備にもつながり、とても大切なことです。
　赤ちゃんは５～６か月頃になると次のような離乳食を食べられる用意ができてきます。
　①首のすわりがしっかりして寝返りができ、支えてあげると座れる。
　②スプーンなどを口に入れても舌で押し出すことが少なくなる。
　③食べ物に興味を示す。

　５～６か月頃から離乳食を始め、徐々に食品の量や種類を増やし、固さも増しながら段階を追ってすす
め、12～18か月頃には、「かんで食べる食事」に慣れさせましょう。離乳食の目安に沿うことは大切ですが、
赤ちゃんの個人差を考慮に入れ、のんびりゆったり離乳をすすめましょう。

こども茶碗
 こども茶碗（1杯）つぶしがゆから

始める。
裏ごしした野
菜なども試して
みる。
慣れてきたら、
つぶした豆腐・
白身魚・固ゆで
の卵黄などを
試してみる。

 こども茶碗（2/3杯）
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月齢別の食材の形態

米：水＝1：10
ごはん：水＝1：4

10 倍がゆを
すりつぶす

米：水＝1：7
ごはん：水＝1：3

7倍がゆ
（粒が少しある）

米：水＝1：5
ごはん：水＝1：2

5 倍がゆ

米：水＝1：2～3
ごはん：水＝1：1

軟飯

米粒くらいに切り
やわらかくゆでる

1～2㎝に切り
やわらかくゆでる

2～3 ㎝に切り
やわらかくゆでる

やわらかくゆでて裏ごし
水分でのばす

やわらかくゆでて
やや粗めにつぶす

やわらかくゆでて
5～8 ㎜角に切る

やわらかくゆでて
1㎝角に切る

やわらかくゆでて
すりつぶし水分でのばす

やわらかくゆでて
3～5 ㎜角に切り
粗くつぶす

5～8 ㎜角に切り
やわらかくゆでる

1㎝角に切り
やわらかくゆでる

なめらかに
すりつぶした状態

舌で
つぶせる固さ

歯ぐきで
つぶせる固さ

歯ぐきで
かめる固さ

初　期
5～6か月

調理
形態

月齢

調理
形態

月齢中　期
7～8か月

後　期
9～11か月

完 了 期
12～18か月

葉先の部分だけ

やわらかくゆでて
裏ごし水分でのばす

やわらかくゆでて
みじん切りにする

やわらかくゆでて
5 ㎜に切る

やわらかくゆでて
1㎝に切る

絹ごし豆腐のほうがなめらかになる
ゆでてからつぶすほうがやわらかくなる

ゆでて裏ごし
水分でのばす

3～5 ㎜角に切り
ゆでる

5～8 ㎜角に切り
ゆでる

1㎝角に切り
ゆでる

加熱してから骨と皮を取る

すりつぶして
水分でのばす

細かくほぐし
粗くつぶす 5～8 ㎜角に切る 一口大に切る

固ゆで卵（沸騰してから20 分ほどゆでる）

すりつぶした黄身を
水分でのばす

すりつぶした白身を
少しずつ混ぜる

黄身はほぐす
白身は 2～3 ㎜角に切る

黄身はほぐす
白身は 5 ㎜角に切る

なめらかに
すりつぶした状態

舌で
つぶせる固さ

歯ぐきで
つぶせる固さ

歯ぐきで
かめる固さ

初　期
5～6か月

中　期
7～8か月

後　期
9～11か月

完 了 期
12～18か月

中期から
与える

＊固さを調節するときやパサつくときには、お湯やだし汁、ゆで汁などでのばしたり、 
かたくり粉などでとろみをつけたりしましょう。
＊形態のステップアップは、今の形態に次の段階の形態の食材を少しずつ混ぜるなどして
慣れていくとよいでしょう。
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参考（公財）母子衛生研究会「授乳・離乳の支援ガイド（2019 年改定版）実践の手引き」

4 5

P04-05



月齢別の食材の形態

米：水＝1：10
ごはん：水＝1：4

10 倍がゆを
すりつぶす

米：水＝1：7
ごはん：水＝1：3

7倍がゆ
（粒が少しある）

米：水＝1：5
ごはん：水＝1：2

5 倍がゆ

米：水＝1：2～3
ごはん：水＝1：1

軟飯

米粒くらいに切り
やわらかくゆでる

1～2㎝に切り
やわらかくゆでる

2～3 ㎝に切り
やわらかくゆでる

やわらかくゆでて裏ごし
水分でのばす

やわらかくゆでて
やや粗めにつぶす

やわらかくゆでて
5～8 ㎜角に切る

やわらかくゆでて
1㎝角に切る

やわらかくゆでて
すりつぶし水分でのばす

やわらかくゆでて
3～5 ㎜角に切り
粗くつぶす

5～8 ㎜角に切り
やわらかくゆでる

1㎝角に切り
やわらかくゆでる

なめらかに
すりつぶした状態

舌で
つぶせる固さ

歯ぐきで
つぶせる固さ

歯ぐきで
かめる固さ

初　期
5～6か月

調理
形態

月齢

調理
形態

月齢中　期
7～8か月

後　期
9～11か月

完 了 期
12～18か月

葉先の部分だけ

やわらかくゆでて
裏ごし水分でのばす

やわらかくゆでて
みじん切りにする

やわらかくゆでて
5 ㎜に切る

やわらかくゆでて
1㎝に切る

絹ごし豆腐のほうがなめらかになる
ゆでてからつぶすほうがやわらかくなる

ゆでて裏ごし
水分でのばす

3～5 ㎜角に切り
ゆでる

5～8 ㎜角に切り
ゆでる

1㎝角に切り
ゆでる

加熱してから骨と皮を取る

すりつぶして
水分でのばす

細かくほぐし
粗くつぶす 5～8 ㎜角に切る 一口大に切る

固ゆで卵（沸騰してから20 分ほどゆでる）

すりつぶした黄身を
水分でのばす

すりつぶした白身を
少しずつ混ぜる

黄身はほぐす
白身は 2～3 ㎜角に切る

黄身はほぐす
白身は 5 ㎜角に切る

なめらかに
すりつぶした状態

舌で
つぶせる固さ

歯ぐきで
つぶせる固さ

歯ぐきで
かめる固さ

初　期
5～6か月

中　期
7～8か月

後　期
9～11か月

完 了 期
12～18か月

中期から
与える

＊固さを調節するときやパサつくときには、お湯やだし汁、ゆで汁などでのばしたり、 
かたくり粉などでとろみをつけたりしましょう。
＊形態のステップアップは、今の形態に次の段階の形態の食材を少しずつ混ぜるなどして
慣れていくとよいでしょう。
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参考（公財）母子衛生研究会「授乳・離乳の支援ガイド（2019 年改定版）実践の手引き」
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1/3
杯
〜
半
杯

こ
ど
も
茶
碗

ご飯から作る場合
ご飯１ ： 水４

離乳初期（５〜６か月頃）のすすめ方 ゴックン期 ５〜６か月頃のメニュー

※ほうれん草（葉
先）を入れても
よい。
※水溶きかたくり
粉でとろみをつ
けてもよい。

水を加えゆっくり煮る

このすすめ方例は、あくまでも目安です。
赤ちゃんの様子に応じてゆっくりとすすめましょう。すすめ方例 水溶き

かたくり粉
でとろみ

※たんぱく質類は、豆腐や白身魚（たい、ひらめ、かれいなど）、固ゆでの卵黄から
始めます。
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▼青皮魚

７倍がゆ

７倍がゆ
（こども茶わん1/2～2/3杯）

9か月以降

7〜8か月頃のメニューの作り方例離乳中期（７〜８か月頃）のすすめ方 モグモグ期

•米をよく洗い、水にしばらく浸し、強火にかけて、沸
騰したら弱火にし、20～30分くらい炊き、５分蒸らす。

•ご飯から作る場合は約3倍の水を加えて炊く。

•にんじん、玉ねぎ、キャベツは細かいみじん切りに
し、だし汁でやわらかくなるまで煮る。しょうゆ
で味をつける。

•豆腐はさっとゆでて水気を切りみじん切りにする。豆腐、
卵黄、ゆでて裏ごししたほうれん草を混ぜ合わせ、フ
ライパンにバターを溶かし、しっかり加熱していり豆腐
を作る。

１/２合
５００ml
米１に対し
水7の割合

１００ml
１０ｇ
５ｇ
５ｇ
少々

２０ｇ
１/２個
５ｇ
３ｇ

　 米 　
　 水 　

だ し 汁
に ん じ ん
玉 ね ぎ
キ ャ ベ ツ
し ょ う ゆ

豆 腐
卵 黄
ほうれん草
バ タ ー

① ７ 倍 が ゆ

② 野 菜 ス ー プ

③ ふわふわいり豆腐

献　立 食品名 分量（※） 作り方

A
7倍がゆ

野菜スープ

ふわふわいり豆腐

•なべにだし汁としょうゆを入れ、適当な大きさに切った
うどんと、水につけてやわらかくなったふをいっしょに
入れ、１０分ほど煮る。

　ほうれん草をゆでて、うらごししたものをできあがりに
散らす。

•バナナは皮をむき、みじん切りにし、ヨーグルトであえ
る。

•トマトは湯むきして種をとり、細かくきざむ。魚はゆで
て皮と骨をのぞき、ほぐしておく。なべにトマトと魚を
入れて、水またはだし汁を少し加えて煮る。

５０ml
少々
３０ｇ
２個
５ｇ

２５ｇ
１５ｇ

２０ｇ
２０ｇ

だ し 汁
し ょ う ゆ
う ど ん
　 ふ 　
ほうれん草

バ ナ ナ
無糖ヨーグルト

白 身 魚
ト マ ト

① くた くた うど ん

② ヨーグルトサラダ

③ 魚 の ト マ ト 煮

献　立 食品名 分量（※） 作り方

B
くたくたうどん

ヨーグルトサラダ

魚のトマト煮

※分量は1回量の目安ではありません

…１日２回食にしましょう…
○モグモグと舌でつぶせる固さにしましょう。
○栄養のバランスを考え、いろいろな食品に慣れさせましょう。
○離乳食後の授乳はまだ必要です。個人差はありますが、量は減ってきます。
○湯冷ましなどをコップで飲む練習を始めましょう。
○調味料（塩・砂糖・みそ・しょうゆ）が使えますが、基本はまだまだうす味で。
　新鮮な素材やだし汁（かつお・昆布など）にほんの少量調味料を加えるだけで、味に変化がつきます。

離乳の進行状況に応じて適宜、利用することができます。

・月齢や固さのあったものを選び、与える前には一口食べて
確認しましょう。

・食材の大きさ、固さ、とろみ、味付けなどが、離乳食を手作
りする際の参考になります。

・開封後の保存には注意し、食べ残しや作りおきは与えない
ようにしましょう。

・外出や時間のないとき、メニューに変化をつけるときなど
用途に応じて選択しましょう。

8 9
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▼青皮魚

７倍がゆ

７倍がゆ
（こども茶わん1/2～2/3杯）

9か月以降

7〜8か月頃のメニューの作り方例離乳中期（７〜８か月頃）のすすめ方 モグモグ期

•米をよく洗い、水にしばらく浸し、強火にかけて、沸
騰したら弱火にし、20～30分くらい炊き、５分蒸らす。

•ご飯から作る場合は約3倍の水を加えて炊く。

•にんじん、玉ねぎ、キャベツは細かいみじん切りに
し、だし汁でやわらかくなるまで煮る。しょうゆ
で味をつける。

•豆腐はさっとゆでて水気を切りみじん切りにする。豆腐、
卵黄、ゆでて裏ごししたほうれん草を混ぜ合わせ、フ
ライパンにバターを溶かし、しっかり加熱していり豆腐
を作る。

１/２合
５００ml
米１に対し
水7の割合

１００ml
１０ｇ
５ｇ
５ｇ
少々

２０ｇ
１/２個
５ｇ
３ｇ

　 米 　
　 水 　

だ し 汁
に ん じ ん
玉 ね ぎ
キ ャ ベ ツ
し ょ う ゆ

豆 腐
卵 黄
ほうれん草
バ タ ー

① ７ 倍 が ゆ

② 野 菜 ス ー プ

③ ふわふわいり豆腐

献　立 食品名 分量（※） 作り方

A
7倍がゆ

野菜スープ

ふわふわいり豆腐

•なべにだし汁としょうゆを入れ、適当な大きさに切った
うどんと、水につけてやわらかくなったふをいっしょに
入れ、１０分ほど煮る。

　ほうれん草をゆでて、うらごししたものをできあがりに
散らす。

•バナナは皮をむき、みじん切りにし、ヨーグルトであえ
る。

•トマトは湯むきして種をとり、細かくきざむ。魚はゆで
て皮と骨をのぞき、ほぐしておく。なべにトマトと魚を
入れて、水またはだし汁を少し加えて煮る。

５０ml
少々
３０ｇ
２個
５ｇ

２５ｇ
１５ｇ

２０ｇ
２０ｇ

だ し 汁
し ょ う ゆ
う ど ん
　 ふ 　
ほうれん草

バ ナ ナ
無糖ヨーグルト

白 身 魚
ト マ ト

① くた くた うど ん

② ヨーグルトサラダ

③ 魚 の ト マ ト 煮

献　立 食品名 分量（※） 作り方

B
くたくたうどん

ヨーグルトサラダ

魚のトマト煮

※分量は1回量の目安ではありません

…１日２回食にしましょう…
○モグモグと舌でつぶせる固さにしましょう。
○栄養のバランスを考え、いろいろな食品に慣れさせましょう。
○離乳食後の授乳はまだ必要です。個人差はありますが、量は減ってきます。
○湯冷ましなどをコップで飲む練習を始めましょう。
○調味料（塩・砂糖・みそ・しょうゆ）が使えますが、基本はまだまだうす味で。
　新鮮な素材やだし汁（かつお・昆布など）にほんの少量調味料を加えるだけで、味に変化がつきます。

離乳の進行状況に応じて適宜、利用することができます。

・月齢や固さのあったものを選び、与える前には一口食べて
確認しましょう。

・食材の大きさ、固さ、とろみ、味付けなどが、離乳食を手作
りする際の参考になります。

・開封後の保存には注意し、食べ残しや作りおきは与えない
ようにしましょう。

・外出や時間のないとき、メニューに変化をつけるときなど
用途に応じて選択しましょう。
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９〜11か月頃のメニューの作り方例離乳後期（９〜11か月頃）のすすめ方 カミカミ期

•作り方は9ページ
•ご飯から作る場合は約2倍の水を加えて炊く。
•だし汁を鍋に入れ、細かく切ったじゃがいもとにんじん
を入れてやわらかくなるまで煮て、みそをとき入れる。
ほうれん草をゆでて、みじん切りにしたものを浮かす。

•キャベツはゆでて細かく切り、バターで炒め、すりごま
をふりかける。

•豆腐は昆布だしでゆでておく。にんじん、玉ねぎのみ
じん切りとミンチ肉を炒め、昆布だしで煮込む。しょう
ゆで味つけし、水溶きかたくり粉でとろみをつけ、豆
腐の上にかける。

１/２合
３５０ml
５０ml
１ｇ
５ｇ
５ｇ
２ｇ

２０ｇ
小さじ１

２ｇ
３０ｇ
適量
７ｇ
７ｇ

１０ｇ
３０ml
数滴
少量

　 米 　
　 水 　
だ し 汁
み そ
じゃがいも
に ん じ ん
ほうれん草
キ ャ ベ ツ
バ タ ー
す り ご ま
豆 腐
昆 布 だ し
に ん じ ん
玉 ね ぎ
ミ ン チ 肉
昆 布 だ し
し ょ う ゆ
かたくり粉

① ５ 倍 が ゆ

② み そ 汁

③ キャベツのソテー

④ 豆 腐のあんかけ

献　立 食品名 分量（※） 作り方

A
5倍がゆ、 みそ汁

キャベツのソテー

豆腐のあんかけ

•卵と牛乳をよく混ぜておき、パンを浸して、バターを
溶かしたフライパンで中に火が通るまで両面焼く。

•ほうれん草とにんじんはやわらかくゆで、細かく切って
おく。すりごまにだし汁、砂糖、しょうゆを入れて味を
調えながらよくのばし、ほうれん草とにんじんを入れて
よくあえる。

•りんごとさつまいもは皮をむいてうす切りにする。なべ
に交互に重ね、バター、水を少し加えてやわらかくな
るまで煮る。

１/２個
１００ml

３ｇ
５０ｇ

１株（４０ｇ）
１０ｇ
小さじ１

小さじ２/３
小さじ１/３
小さじ１/６

４０ｇ
４０ｇ

小さじ１/２

　 卵 　
牛 乳
バ タ ー
食 パ ン
ほうれん草
に ん じ ん
だ し 汁
す り ご ま
砂 糖
し ょ う ゆ
り ん ご
さつまいも
バ タ ー

① フレンチトースト

② ほ う れ ん 草 の
 ご ま あ え

③ りん ごとさ つ ま
 い も の 重 ね 煮

献　立 食品名 分量（※） 作り方

B
フレンチトースト

ほうれん草のごまあえ

りんごとさつまいもの重ね煮

5倍がゆ（こども茶わん1杯）
　～軟飯（こども茶わん2/3杯）

※分量は1回量の目安ではありません

食材の大きさは、5～8mm角位から始めて、
慣れてきたら1cm角位に。
いずれも、飲み込みにくい場合は、
水溶きかたくり粉でとろみをつけるとよい。

10 11
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９〜11か月頃のメニューの作り方例離乳後期（９〜11か月頃）のすすめ方 カミカミ期

•作り方は9ページ
•ご飯から作る場合は約2倍の水を加えて炊く。
•だし汁を鍋に入れ、細かく切ったじゃがいもとにんじん
を入れてやわらかくなるまで煮て、みそをとき入れる。
ほうれん草をゆでて、みじん切りにしたものを浮かす。

•キャベツはゆでて細かく切り、バターで炒め、すりごま
をふりかける。

•豆腐は昆布だしでゆでておく。にんじん、玉ねぎのみ
じん切りとミンチ肉を炒め、昆布だしで煮込む。しょう
ゆで味つけし、水溶きかたくり粉でとろみをつけ、豆
腐の上にかける。

１/２合
３５０ml
５０ml
１ｇ
５ｇ
５ｇ
２ｇ

２０ｇ
小さじ１

２ｇ
３０ｇ
適量
７ｇ
７ｇ

１０ｇ
３０ml
数滴
少量

　 米 　
　 水 　
だ し 汁
み そ
じゃがいも
に ん じ ん
ほうれん草
キ ャ ベ ツ
バ タ ー
す り ご ま
豆 腐
昆 布 だ し
に ん じ ん
玉 ね ぎ
ミ ン チ 肉
昆 布 だ し
し ょ う ゆ
かたくり粉

① ５ 倍 が ゆ

② み そ 汁

③ キャベツのソテー

④ 豆 腐のあんかけ

献　立 食品名 分量（※） 作り方

A
5倍がゆ、 みそ汁

キャベツのソテー

豆腐のあんかけ

•卵と牛乳をよく混ぜておき、パンを浸して、バターを
溶かしたフライパンで中に火が通るまで両面焼く。

•ほうれん草とにんじんはやわらかくゆで、細かく切って
おく。すりごまにだし汁、砂糖、しょうゆを入れて味を
調えながらよくのばし、ほうれん草とにんじんを入れて
よくあえる。

•りんごとさつまいもは皮をむいてうす切りにする。なべ
に交互に重ね、バター、水を少し加えてやわらかくな
るまで煮る。

１/２個
１００ml

３ｇ
５０ｇ

１株（４０ｇ）
１０ｇ
小さじ１

小さじ２/３
小さじ１/３
小さじ１/６

４０ｇ
４０ｇ

小さじ１/２

　 卵 　
牛 乳
バ タ ー
食 パ ン
ほうれん草
に ん じ ん
だ し 汁
す り ご ま
砂 糖
し ょ う ゆ
り ん ご
さつまいも
バ タ ー

① フレンチトースト

② ほ う れ ん 草 の
 ご ま あ え

③ りん ごとさ つ ま
 い も の 重 ね 煮

献　立 食品名 分量（※） 作り方

B
フレンチトースト

ほうれん草のごまあえ

りんごとさつまいもの重ね煮

5倍がゆ（こども茶わん1杯）
　～軟飯（こども茶わん2/3杯）

※分量は1回量の目安ではありません

食材の大きさは、5～8mm角位から始めて、
慣れてきたら1cm角位に。
いずれも、飲み込みにくい場合は、
水溶きかたくり粉でとろみをつけるとよい。
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12〜18か月頃のメニューの作り方例離乳完了期（12〜18か月頃）のすすめ方 パクパク期

•パンは軽く焼く。パンの耳はとり除く。
•みじん切りの玉ねぎを炒め、鶏肉、角切りにしたにん
じん、ゆでたほうれん草も加え、炒める。ホワイトソー
スを入れて、バターをぬった容器に入れ、粉チーズ少々
をふりかけ、焦げ目がつくまで焼く。

•水にせん切りにしたキャベツとにんじん、コンソメを入
れ、やわらかくなるまで煮る。

５０ｇ
１５ｇ
１/４個
１０ｇ
３０ｇ

１カップ
２ｇ

２０ｇ
１０ｇ

１００ml
少々

食 パ ン
鶏 肉
玉 ね ぎ
に ん じ ん
ほ う れ ん 草
ホワイトソース
粉 チ ー ズ
キ ャ ベ ツ
に ん じ ん
　 水 　
コ ン ソ メ

① ト ー ス ト
② グ ラ タ ン

③ 野 菜 ス ー プ

献　立 食品名 分量（※） 作り方

A
トースト

グラタン

野菜スープ

•溶き卵と水をかき混ぜ、小麦粉を入れてよく混ぜる。
せん切りのキャベツと玉ねぎ、１センチ角に切ったピー
マン、ざく切りのわかめと豚肉を入れてよく混ぜる。
　油を引いたフライパンに丸く流し入れ、両面を焼く。
ケチャップで味付け、削り節をかける。

•だし汁にさいの目に切ったさつまいもを入れ、やわら
かくなるまで煮て、さいの目に切った豆腐を入れる。
　みそを溶き入れ、小口切りのねぎを散らす。

•しらす干しはさっと熱湯に通す。
　りんご、きゅうり、ゆでたにんじんは小さな角切りに
する。
　大根おろしに酢・砂糖を混ぜ合わせて、さっと火を
とおし、上からかける。

１個
２５ｇ
５０ml
１/４枚
１/４個
１/４個
５ｇ
２０ｇ
大さじ１
少々

小１/３本
３０ｇ
少々

１００ml
小さじ２/３

１５ｇ
１５ｇ
１５ｇ
小さじ２
大さじ３
小さじ１

小さじ１/２

　 卵 　
小 麦 粉
　 水 　
キ ャ ベ ツ
玉 ね ぎ
ピ ー マ ン
わ か め
豚こま切れ
ケチャップ
削 り 節
さつまいも
豆 腐
ね ぎ
だ し 汁
み そ
り ん ご
に ん じ ん
き ゅ う り
しらす干し
大根おろし
　 酢 　
砂 糖

① お 好 み 焼 き

② み そ 汁

③ しらすのおろしあえ

献　立 食品名 分量（※） 作り方

B
お好み焼き

みそ汁

しらすのおろしあえ

軟飯（こども茶わん2/3杯）
野菜（小皿8分目）

※分量は1回量の目安ではありません

12 13
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12〜18か月頃のメニューの作り方例離乳完了期（12〜18か月頃）のすすめ方 パクパク期

•パンは軽く焼く。パンの耳はとり除く。
•みじん切りの玉ねぎを炒め、鶏肉、角切りにしたにん
じん、ゆでたほうれん草も加え、炒める。ホワイトソー
スを入れて、バターをぬった容器に入れ、粉チーズ少々
をふりかけ、焦げ目がつくまで焼く。

•水にせん切りにしたキャベツとにんじん、コンソメを入
れ、やわらかくなるまで煮る。

５０ｇ
１５ｇ
１/４個
１０ｇ
３０ｇ

１カップ
２ｇ

２０ｇ
１０ｇ

１００ml
少々

食 パ ン
鶏 肉
玉 ね ぎ
に ん じ ん
ほ う れ ん 草
ホワイトソース
粉 チ ー ズ
キ ャ ベ ツ
に ん じ ん
　 水 　
コ ン ソ メ

① ト ー ス ト
② グ ラ タ ン

③ 野 菜 ス ー プ

献　立 食品名 分量（※） 作り方

A
トースト

グラタン

野菜スープ

•溶き卵と水をかき混ぜ、小麦粉を入れてよく混ぜる。
せん切りのキャベツと玉ねぎ、１センチ角に切ったピー
マン、ざく切りのわかめと豚肉を入れてよく混ぜる。
　油を引いたフライパンに丸く流し入れ、両面を焼く。
ケチャップで味付け、削り節をかける。

•だし汁にさいの目に切ったさつまいもを入れ、やわら
かくなるまで煮て、さいの目に切った豆腐を入れる。
　みそを溶き入れ、小口切りのねぎを散らす。

•しらす干しはさっと熱湯に通す。
　りんご、きゅうり、ゆでたにんじんは小さな角切りに
する。
　大根おろしに酢・砂糖を混ぜ合わせて、さっと火を
とおし、上からかける。

１個
２５ｇ
５０ml
１/４枚
１/４個
１/４個
５ｇ
２０ｇ
大さじ１
少々

小１/３本
３０ｇ
少々

１００ml
小さじ２/３

１５ｇ
１５ｇ
１５ｇ
小さじ２
大さじ３
小さじ１

小さじ１/２

　 卵 　
小 麦 粉
　 水 　
キ ャ ベ ツ
玉 ね ぎ
ピ ー マ ン
わ か め
豚こま切れ
ケチャップ
削 り 節
さつまいも
豆 腐
ね ぎ
だ し 汁
み そ
り ん ご
に ん じ ん
き ゅ う り
しらす干し
大根おろし
　 酢 　
砂 糖

① お 好 み 焼 き

② み そ 汁

③ しらすのおろしあえ

献　立 食品名 分量（※） 作り方

B
お好み焼き

みそ汁

しらすのおろしあえ

軟飯（こども茶わん2/3杯）
野菜（小皿8分目）

※分量は1回量の目安ではありません
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困った時の離乳食 食中毒に気をつけましょう

災害が起こったときかたくり粉を水で溶き、火
にかけてよく混ぜる。
りんごのすりおろしを加え
てさらに混ぜる。

さつまいもは蒸すか、
ゆでて皮をとり、
フォークでつぶす。
みかんの果汁と湯冷まし
を加えて混ぜる。

アレルギーの心配のある方は、自己判断せず、医師にまず相談しましょう。（自己判断での食物除去は、
栄養不足の原因になることがあり、正しい理解が必要です）
また、医師の診断の基に、食品を除去する場合には、栄養面への配慮が必要です。食品の中でも同じ働
きの代替食品を使用したり、離乳食のすすめ方を工夫しましょう。
食物アレルギーは、1人ひとり原因や対応が様々です。少しでも気になることがあれば、医師や栄養士
と相談しながら、離乳食をすすめましょう。

新鮮な食材が手に入らない、調理できる環境にないなど、適当な食事が手に入ら
ない際は大人の食事をつぶしたり、お湯を加えて粥状にしたりしてあげましょう。

○下痢をすると水分が失われ、脱水をおこします。母乳や育児用ミルクは十分に飲ませましょう。
　湯冷まし、番茶・麦茶、うすめたりんご果汁、ベビー用イオン飲料水なども使えます。少量ずつこまめに与
えましょう。
○離乳食はやわらかいおかゆやうどんなど消化の良いものを中心にし、量も減らします。医師の指示によっ
ては離乳食をストップします。
○回復してきたら、かぼちゃのつぶし、にんじんのすりおろし、豆腐や白身魚、卵などへ広げていきましょう。

○湯冷まし、番茶・麦茶などで水分補給を心がけましょう。
○便秘の初期のときは、みかんなどの柑橘類の果汁を与えましょう。
○離乳食は繊維の多い野菜や果物、海藻、豆類、さつまいもなどをとりましょう。
○ヨーグルトなどの発酵食品やバターなどの油脂類も便をやわらかくします。
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困った時の離乳食 食中毒に気をつけましょう

災害が起こったときかたくり粉を水で溶き、火
にかけてよく混ぜる。
りんごのすりおろしを加え
てさらに混ぜる。

さつまいもは蒸すか、
ゆでて皮をとり、
フォークでつぶす。
みかんの果汁と湯冷まし
を加えて混ぜる。

アレルギーの心配のある方は、自己判断せず、医師にまず相談しましょう。（自己判断での食物除去は、
栄養不足の原因になることがあり、正しい理解が必要です）
また、医師の診断の基に、食品を除去する場合には、栄養面への配慮が必要です。食品の中でも同じ働
きの代替食品を使用したり、離乳食のすすめ方を工夫しましょう。
食物アレルギーは、1人ひとり原因や対応が様々です。少しでも気になることがあれば、医師や栄養士
と相談しながら、離乳食をすすめましょう。

新鮮な食材が手に入らない、調理できる環境にないなど、適当な食事が手に入ら
ない際は大人の食事をつぶしたり、お湯を加えて粥状にしたりしてあげましょう。

○下痢をすると水分が失われ、脱水をおこします。母乳や育児用ミルクは十分に飲ませましょう。
　湯冷まし、番茶・麦茶、うすめたりんご果汁、ベビー用イオン飲料水なども使えます。少量ずつこまめに与
えましょう。
○離乳食はやわらかいおかゆやうどんなど消化の良いものを中心にし、量も減らします。医師の指示によっ
ては離乳食をストップします。
○回復してきたら、かぼちゃのつぶし、にんじんのすりおろし、豆腐や白身魚、卵などへ広げていきましょう。

○湯冷まし、番茶・麦茶などで水分補給を心がけましょう。
○便秘の初期のときは、みかんなどの柑橘類の果汁を与えましょう。
○離乳食は繊維の多い野菜や果物、海藻、豆類、さつまいもなどをとりましょう。
○ヨーグルトなどの発酵食品やバターなどの油脂類も便をやわらかくします。
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Ａランクの材料のみ使用　「紙」へリサイクル可　　 R8.3.3700

電話 238－0123
FAX 227－1593

電話 270－8100
FAX 270－8104

電話 287－8120
FAX 287－8130

電話 271－2012
FAX 273－3646

電話 293－1222
FAX 296－2822

電話 258－6600
FAX 258－6614

電話 362－8681
FAX 362－8676

さかい食育目標
感謝して食を大切にするか三食きちんと食べるさ 一緒に食べるい

◆堺保健センター
　堺区南瓦町3－1　堺市役所敷地内

◆中保健センター
　中区深井沢町2470－7　中区役所内

◆東保健センター
　東区日置荘原寺町195－1　東区役所内

◆西保健センター
　西区鳳東町6丁600　西区役所内

◆南保健センター
　南区桃山台1丁1－1　南区役所内

◆北保健センター
　北区新金岡町5丁1－4　北区役所内

◆美原保健センター
　美原区黒山782－11

離乳食のはじめ方、すすめ方の動画を公開しています。
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