
離乳食の進め方の目安

歯ぐきで噛める
固さ

○１日３回の食
事のリズムを
大切に、生活
リズムを整え
る。

○自分で食べる
楽しみを手づ
かみ食べから
始める。

歯ぐきでつぶせ
る固さ

○食事のリズム
を大切に、1日
３回食に進め
ていく。

○家族一緒に楽
しい食卓体験
を。

軟飯　90～

ご飯　80　

15～20
15～20
50～55
全卵1/2
～2/3
100

40～50

全がゆ　90

～軟飯　80

15
15
45

全卵1/2
80

30～40

舌でつぶせる固
さ

○１日２回食で、
食事のリズム
をつけていく。

○いろいろな味
や舌ざわりを
楽しめるよう
に食品の種類
を増やしてい
く。

調理形態
なめらかにすり
つぶした状態

○子どもの様子
をみながら、
１日１回１さじ
ずつ始める。

○母乳やミルク
は飲みたいだ
け与える。

離乳の開始

生後５，６か月頃 ７，８か月頃

離乳の完了

12 か月から

18 か月頃

９か月から

11 か月頃

全がゆ

50～80

10～15
10～15
30～40
卵黄１～
全卵1/3
50～70

20～30

〈食べ方の目安〉

一
回
当
た
り
の
目
安
量

Ⅱ

Ⅲ

Ⅰ

魚(g)
又は肉(g)
又は豆腐(g)
又は卵（個）
又は乳製品（ｇ）

野菜・
果物(g)

穀類(g)

〈食事の目安〉

つぶしがゆから

始める。

すりつぶした野

菜なども試して

みる。

慣れてきたら、

つぶした豆腐・

白身魚などを試

してみる。

成長曲線のグラフに、体重や身長を記入して、成長曲線のカーブに沿って

いるかどうか確認する。

〈成長の目安〉

上記の量は、あくまでも目安であり、子ども
の食欲や成長・発達の状況に応じて、食事
の量を調整する。

20



深めの器にお米大さじ1／2杯と、水1
／2カップを入れて軽くラップをする。
600 Ｗで２分加熱、次に 200 Ｗで 15
分加熱し、ラップをしたまま約 10分蒸

らす。月齢に合わせて、加熱が足りないようなら、蒸
らした後に、１分ずつ加熱する。

〈電子レンジで〉

〈大人のごはんから〉
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