
〜歯ぐきでつぶし、かむ練習をする時期です

　　　手づかみ食べで食べる力を育みましょう！〜



鉄・ビタミンDの多い食品を離乳食に！

りんごとさつま芋の重ね煮
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　栄養の中心が母乳・育児用ミルクから離乳食へと移っていきます。栄養のバランスを考え、
1日3回食に進めていきましょう。
　3回食に進めるためには、“食事リズム”を整えることが大切です。食事の時間を決めたり、
食事のときにしっかりおなかがすいているように、母乳や育児用ミルクを与える時間を考え
ましょう。また、“生活リズム”を整え、朝ごはんをしっかり食べ、早寝・早起きの正しい生活習
慣を身につけることも大切です。3度の食事を中心に、規則正しく食べる練習をしましょう。

（９～１１か月頃）
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うす味に！

5倍がゆ 豆　腐鶏ささみ白身魚うどん食パン

５～７㎜角細かくほぐす５～７㎜角７㎜の長さ１㎝角のスティック状

固ゆで卵 ブロッコリートマトほうれん草にんじん

５～７㎜角 １㎝程度の房５～７㎜角の粗みじん５～７㎜四方５～７㎜角

写真はすべて実物大です
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12か月以降

9か月以降

12か月以降

（鉄を含む食品） （ビタミンDを多く含む食品）

▼レバー
　（使用は少量にする）

▼卵

▼赤身のミンチ肉▼豆腐

▼あさり

▼赤身魚 ▼しらす ▼卵

▼さけ

▼ほうれん草

▼干しブドウ
▼青魚

赤ちゃんの成長に必要な鉄やビタミンDを多く含む食品をメニューに取り入れましょう

鉄・ビタミンDの多い食品を離乳食に ！

適度に日光にあたることで
体内でも作られます

缶詰や冷凍食品も
上手に利用しましょう

　9か月以降に使用できるミル
クで、離乳食が順調に進まない
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
やめてフォロ一アップミルクに
する必要はありません。適宜利
用しましょう。

▼赤身魚

【たんぱく質を多く含む食品】
★魚・・・・・・白身魚・赤身魚（マグロや鰹など）　　★卵・・・・・・全卵
★肉・・・・・・鶏ささみ・レバー・脂身の少ないミンチ（鶏むね肉、牛・豚の赤身など）
★大豆・大豆製品・・・・・・豆腐・高野豆腐・納豆・きな粉など
★乳製品・・・・・・牛乳・ヨーグルト・チーズなど

　３回食になると、大人からの取り分けメニューも大活躍です。

でも、生魚・生肉・生卵は厳禁！初めて食べる食品や、食物アレルギーにも気を

つけましょう。香辛料などの刺激の強すぎるものや、甘味・塩味などの強すぎるものも

避けましょう！味付けは、うす味（大人の１／３位）を心がけましょう。

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！

少量の味付け（しょうゆ・砂糖）で

先に取り出し、小さく切る※
焼き上がりを小さく切る※

少しケチャップをつけてもよい

柔らかめにゆでてきざむ、少量の
ケチャップと皮と種を取り除いた
トマトの角切りを加え加熱する

薄く塩を振り、焼いて骨を除き
身をほぐす
みそ汁の具は小さく切る※

※大きさはP4をご覧ください
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①手づかみ食べメニューを！

砂糖

①マカロニは沸騰した湯でやわらかくゆで、

水気を切って半分くらいの大きさに切る。

②きな粉と砂糖を混ぜ、①をあえる。

②歯ぐきできちんとかみましょう！

さつま芋

りんごとさつま芋の重ね煮

①りんごとさつま芋は皮をむき、薄切りの

いちょう切りにする。 

②鍋に①とバター、水を少し加えて、火に

かける。さつま芋がやわらかくなった

ら、できあがり。
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数滴
少量

③たんぱく質をとりましょう！

にんじん

①豆腐は昆布だしでゆでておく。

②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。しょうゆで味付け

し、水溶きかたくり粉でとろみをつけ、豆腐

の上にかける。

④上下の前歯を合わせる練習も！

にんじん

①野菜はそれぞれつかみやすい長さ（6～7cm）に切り、やわらかくゆでる。

②食パンは、耳を取ってオーブントースターで軽く焼き、食べやすい

スティック状に切る。
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水分不足が原因の場合もある
ので水分補給をしましょう。
食事量が少なかったり、食物
繊維不足も考えられます。食
物繊維の多い食品（いも類・大
豆・納豆・野菜・海藻・果物など）
を取り入れましょう。生活リ
ズムを整えることも大切です。

りんご
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