














<お肉を使ったメニュー>  ポテトハンバーグ
材料/約２回分

・とりむねひき肉 ・・・４０ｇ             
・じゃがいも ・・・５０ｇ
・にんじん ・・・２０ｇ
・バター ・・・ 少々

作り方
①じゃが芋とにんじんは皮をむき、適当な大きさに切ってやわらかくなるまでゆで、
 熱いうちにつぶす。
➁ひき肉は、フライパンでポロポロになるまで乾煎りし、すり鉢で細かくすりつぶし、
 ①と混ぜて小判型に丸める。
③フライパンを熱してバターを溶かし、➁を両面に焼き色がつくまで焼く。

＜一口メモ＞
ひき肉は乾煎りしてすり鉢ですりつぶすことで舌触りがよくなるので食べやすくなります。
じゃがいもの他に、かぼちゃやさつまいもを使っても良いです。
お肉の他に、ツナ缶や魚のほぐし身とじゃがいもを混ぜてもおいしいです。

<豆腐を使ったメニュー>  豆腐と野菜の和え物
材料/1回分

・豆腐 ・・・30ｇ
・じゃがいも ・・・10ｇ
・にんじん ・・・10ｇ
・玉ねぎ ・・・10ｇ
・白すりごま ・・・少々

作り方
①豆腐はしっかりと火を通して軽く潰す。
➁野菜スープで煮込んだじゃがいもは潰し、にんじん、玉ねぎを刻む。
③①,②を混ぜ合わせる。最後にすりごまを入れて風味付けをする。

＜一口メモ＞
月齢が進み後期くらいには、味噌や砂糖などを加えてあげるとよりおいしくなります。
大豆製品と野菜と和える料理として、豆腐の代わりにひきわり納豆と和えても良いです。

離乳食レシピ（離乳中期ころ～）
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生後4か月頃
離乳初期

５～６か月頃
離乳中期

７～８か月頃
離乳後期

９～11か月頃
離乳完了期

1歳～1歳6か月頃

まだ始めなくて
大丈夫

１日１回
※量が増えてきたら２回

1日2回 1日3回
1日3回

（必要に応じて1日
１～２回の補食）

液体状（母乳・
ミルク）

ペースト状(なめらかに
すりつぶした状態)

舌でつぶせる 歯ぐきでつぶせる 歯ぐきでかめる

素材・だしの味
(調味料は使わない)

大人の1/5～1/4
(味ついて

いるかな？程度)

大人の1/3(大人は
もの足りない程度)

大人の1/2
(おいしい範囲で

薄味)

穀類
ペースト状の
つぶしがゆ

（10倍がゆ）

全がゆ
（5倍がゆ）

全がゆ～軟らかい
ご飯（軟飯）

軟飯
（普通の硬さのご飯はしっ
かり噛めるようになってか

ら）

‐ 50～80ｇ 全がゆ９０～軟飯８０ｇ 80g

野菜・
果物など

※離乳食の前に
果汁をあげるこ
とは勧めません

人参、大根、かぶ、ト
マト、南瓜、ブロッコ
リー、ほうれん草など

すりつぶしやすい
野菜や果物

‐ 20～30g 30～40g 40～50g

魚
白身の魚

(カレイ・タイなど)
赤身の魚

(まぐろ・かつおなど)
青い魚

(サンマ・サバなど)

‐ 10～15g 15g 15～20g

又は肉
鶏肉

※脂肪の少ない肉
鶏肉・豚肉・牛肉

※豚や牛は赤身から

‐ 10～15g 15g 15～20g

又は大豆
製品

豆腐
納豆（納豆は下記目安

量の1/3くらい）

ー 30～40g（豆腐の場合） 45ｇ（豆腐の場合） 50～55ｇ（豆腐の場合）

又は卵 卵黄(固ゆで) しっかり火を通す しっかり火を通す 火を通すと安全

初めは１さじよりも少量から 卵黄1～全卵1/3 全卵1/2 全卵1/2～2/3

又は乳製品 牛乳を飲んでOK

‐ 50～70g 80g 100g

半開き、上下唇
はほとんど動か
ない

唇を閉じて飲み込
む。上唇の形を変え
ずに下唇が内側に入
る

左右同時に伸縮。上
下唇がしっかり閉じ
ながら口を動かし始
める

片側に交互に伸縮。
上下唇がねじれなが
ら協調。歯茎で食べ
物を潰せる

腕、手指と口を合わ
せて使い始める。道
具を使って食べる動
きを練習

前後運動が中心
前後の動きが多い。
食べ物を喉へ送り込
む

上下の動きが出始め
る。上あごと舌で潰
しながら食べる

左右の動きが出始め
る

チュチュ ゴックン もぐもぐ かみかみ かちかち

舌の前後運動で
飲み込む何でも
口に入れてみた
い時期指しゃぶ
りは大切

6か月頃から乳歯が
生え始めるが、歯は
まだ未熟で噛めない

舌でつぶしながら食
べる前歯が生えて、
食べ物の感触を覚え
る

歯ぐきでつぶしなが
ら食べる。上下の前
歯が生えそろい、か
じれるようになる

歯で噛みながら食べ
る。口へ詰め込みす
ぎたり食べこぼしを
しながら一口量を覚
えていく

厚生労働省「授乳・離乳の支援ガイド」（2019年3月）から一部改変して抜粋

野菜や海藻類、果物の種類を増やしていきましょう

口の動き

１回の目安量（ｇ）

回数

固さの
目安

味付け

１回の目安量（個）

エ
ネ
ル
ギ
ー

源
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
類

た
ん
ぱ
く
質
源

１回の目安量（ｇ）

１回の目安量（ｇ）

１回の目安量（ｇ）　野菜を中心に

１回の目安量（ｇ）

ヨーグルト・チーズ※塩分・脂肪控えめのもの

牛乳は料理に使う程度

１回の目安量（ｇ）

唇の動き

舌の動き

*はちみつは乳児ボツリヌス症の予防のために１歳を過ぎるまでは使用しないようにしましょう
*牛乳の飲用は鉄欠乏性貧血の予防の観点から1歳を過ぎてからにしましょう

★お口の発達と離乳食の進め方★ 目安はあくまで目安！

お子さんの様子に合わせて

進めましょう♫
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初めての食品を食べる時は、「平日」「午前・午後すぐ」の病院が

開いている時間にしましょう
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赤ちゃんや家族の健康・育児について 

保健師や管理栄養士が相談をお受けします 

健康・育児 電話相談 
恵庭市子ども未来部 えにわっこ応援センター 

 

 TEL ０１２３－３３－３１３１（内線 1253） 

（平日 ８：４５～１７：１５） 

令和８年度 

「乳幼児すくすく相談日」のご案内 

お子さんの成長・発達や育児の悩みはありませんか？ 

保健師や管理栄養士、歯科衛生士がご相談に応じます。予約制となります。 

場 所 ： えにあす２階   

時 間 ： １３：15 ～ １５：００ 

      ＊13：15～13：30 は生後 6 か月の方限定になります  

日 程 ：                

    令和 8 年  ４月２３日（木）   ５月２８日（木）   ６月２５日（木）   ７月３０日（木）  ８月２７日（木） 

９月２９日（火） １０月２９日（木）  １１月２６日（木）  １２月２４日（木） 

 令和９年  １月２８日（木）  ２月２５日（木）  ３月２３日（火） 

   

お申込みはこちら↑ 


