
離 乳 食 の き ほ ん

4か
月児健診



1 日 3 食 ( 朝 ・ 昼 ・ 夕 ) を き ち ん と 食 べ ら れ る よ う

に な る （ 生 活 リ ズ ム を 整 え る ・ 食 の 自 立 ）。

家 族 と い っ し ょ に 食 卓 を 囲 み 、 大 人 と ほ ぼ 同 じ も

の を 食 べ ら れ る よ う に な る 。

（ 食 べ る 楽 し さ を 体 験 ・ 食 べ る 意 欲 を 育 む ）

離 乳 食 の 目 標

そ の 準 備 の た め の 食 事 が 離 乳 食 で す ！

4 か 月 児 健 診



効 率 よ く 栄 養 が 摂 れ る 固 形 物 が 必 要

離 乳 食 は ど う し て 必 要 な の ？

胃 の 大 き さ は 、 1 歳 頃 ま で 2 0 0 m l 。

水 分 の 多 い 母 乳 ・ ミ ル ク だ け で は

エ ネ ル ギ ー 不 足

消 化 酵 素 の で る 順 番 に 合 わ せ て 、 ト レ ー ニ

ン グ す る こ と で 、 消 化 す る 力 を 育 て る 。

4 か 月 児 健 診



味 覚 を 育 て る
母 乳 ・ ミ ル ク 以 外 の 味 覚 は い ろ い ろ な 食 品

を 体 験 ( 学 習 ) す る こ と で 獲 得 。
野 菜 の 味

母 乳 の 味 覚

甘 味 旨 味
苦 味

離 乳 食 は ど う し て 必 要 な の ？

酸 味

渋 味

4 か 月 児 健 診



支 え が あ れ ば 座 れ る

離 乳 食 を 始 め る サ イ ン

首 が 座 っ た

大 人 の 食 べ て い る も の に 興 味 を 示 す

( モ グ モ グ し た り 、 よ だ れ が で る )

ス プ ー ン を 口 に 入 れ て も 舌 で 押 し

出 す こ と が 少 な く な っ た

赤 ち ゃ ん の 様 子 を し っ か り 観 察 。 5 〜 6 か 月 に

な り 、 以 下 の 様 子 が 見 ら れ た ら 始 め ど き 。

開 始 を 遅 ら せ て もア レ ル ギ ー 予 防 の効 果 は な い よ ！

赤 ち ゃ ん の 機 嫌 や 体 調 の 良 い 時 、 パ パ や マ マ に ゆ と り が

あ る 時 に 始 め ま し ょ う 。

4 か 月 児 健 診



主 菜 ; 肉 ・ 魚 ・ 卵 ・ 大 豆 製 品

食 事 の き ほ ん

毎 回 の 食 事 で 摂 り た い も の

副 菜 ; 野 菜 の お か ず

➕ 乳 製 品 ・ 果 物

大 人 も 子 ど も も

主 食 ; ご 飯 、 パ ン 、 め ん な ど

4 か 月 児 健 診



月 齢 や 食 べ ら れ る 固 さ に 合 っ た も の を 選 ぶ 。

ベ ビ ー フ ー ド に つ い て

手 作 り の 離 乳 食 と 合 わ せ て 上 手

に 活 用 し ま し ょ う 。
利 用 す る

時

の 注 意 事
項

与 え る 前 に ひ と 口 食 べ て み て 、 味 や 固 さ を

確 認 。
子 ど も の 食 べ 方 を 見 て 、 固 さ を 確 認 。

主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 を 意 識 し て 選 ぶ 。

4 か 月 児 健 診



離 乳 食 初 期 編
（ 5 ～ 6 か 月 頃 ）

4か
月児健診



舌 ざ わ り や 味 に 慣 れ る

離 乳 食 初 期 （ ５ ～ ６ か 月 頃 ） の 目 標

4 か 月 児 健 診

唇 を 閉 じ て ご っ く ん で き る

母 乳 ・ ミ ル ク

離 乳 食

2 0 ％



6 時

1 0 時

1 4 時

1 8 時

寝 る 前

6 時

1 0 時

1 4 時

1 8 時

寝 る 前

離 乳 食 の タ イ ミ ン グ ( 5 〜 6 か 月 )
🔶 1 回 食 の 例 🔶 2 回 食 の 例

1 ヶ 月 経 っ た ら

4 か 月 児 健 診



× ３

約 大 さ じ １１ さ じ ～

１ さ じ ～

１ さ じ ～
× ３

約 大 さ じ １

1 週 間 目 頃 　 　 　

ど ん な 食 品 か ら 進 め る ？

2 週 間 目 頃 　 　3 週 間 目 頃

　 1 0 倍 が ゆ

野 菜

た ん ぱ く 質

× ６

約 大 さ じ ２

3 0 ｇ

× ３

約 大 さ じ １

1 5 ｇ

1 日 目 　 　 　2 日 目 …

× ２

白 身 魚 ・ 豆 腐 ・ 固 茹 で 卵 黄 少 量 か ら

4 か 月 児 健 診



目 安固 さ
お か ゆ か ぼ ち ゃ

形 状 ・ 調 理 の ポ イ ン ト

ペ ー ス ト 状 。

な め ら か に す り つ ぶ し た 状 態

慣 れ て き た ら

少 し 粒 の あ る ベ タ ベ タ 状 に

4 か 月 児 健 診



1 0 倍 が ゆ

ほ う れ ん 草 の ペ ー ス ト

5 〜 6 か 月 頃 ( 4 週 目 ) の 食 事 例 ①

白 身 魚 の ペ ー ス ト

4 か 月 児 健 診



1 0 倍 が ゆ

5 〜 6 か 月 頃 ( 4 週 目 ) の 食 事 例 ②

野 菜 と 白 身 魚 の

と ろ り 和 え

4 か 月 児 健 診



② 上 く ち び る で 挟 ん で 取 り 込 む

③ ス プ ー ン を ゆ っ く り 引 く

ス プ ー ン で の 食 べ さ せ 方

① ス プ ー ン を 下 唇 に ち ょ こ ん と 置 い て

口 が 開 い て 取 り 込 む の を 待 つ

対 面 で 笑 顔 で 、「 お い し い ね ♪ 」

④ ご っ く ん 待 っ て 次 の ひ と さ じ 。

4 か 月 児 健 診



調 味 料 は い り ま せ ん 。

新 し い 食 材 は 、 平 日 の 午 前 中 に 試 す 。

気 に な る 症 状 が あ れ ば 受 診 を 。

新 鮮 な 素 材 で 、

加 熱 調 理 が 基 本

は じ め は 嫌 が っ た り 、 吐 き 出 し た り

す る か も し れ ま せ ん が 、 あ せ ら な く

て 大 丈 夫 ！

離 乳 食 初 期 は 何 に 気 を つ け た ら い い の ？

果 物 は ま だ あ げ な い
で ね ！

4 か 月 児 健 診



赤 ち ゃ ん が 唇 を 閉 じ て ス プ ー ン を 挟 む よ う

に な り 、 ご っ く ん が 上 手 に な っ て き た

2 回 食 へ の 進 め 方

1 回 食 を 始 め て か ら １ か 月 以 上 過 ぎ た

唇 が 水 平 に 動 く よ う に な っ て き た

以 上 が で き る よ う に な っ た ら

２ 回 食 へ ！

4 か 月 児 健 診



注 　 意

乳 児 ボ ツ リ ヌ ス 症 を 防 ぐ た め 、

1 歳 未 満 の お 子 さ ん に は 、

は ち み つ は 与 え な い で く だ い 。

は ち み つ 入 り の 飲 料 、 お 菓 子 も N G

4 か 月 児 健 診



い つ か
ら 始 め

た ら い
い の ？

「 ぽ か ぽ か r o o m 」

「 離 乳 食 教 室 」 で 相 談 し て ね ！

食 べ て
く れ な

い

作 り 方 が わ か ら な い

レ シ ピ 知 り た い

ぐ ー ま っ ち ！ 見 て ね 🎵

4 か 月 児 健 診



離 乳 食 中 期 編
（ 7 ～ ８ か 月 頃 ）

７か
月児相談



食 品 の 種 類 を 増 や し て い く

離 乳 食 中 期 （ ７ ～ ８ か 月 頃 ） 目 標

7 か 月 児 相 談

２ 回 食 で 食 事 の リ ズ ム を つ け る

母 乳 ・

ミ ル ク

6 0 ％

離 乳 食

4 0 ％



6 時

1 0 時

1 4 時

1 8 時

寝 る 前

離 乳 食 の タ イ ミ ン グ

🔶 ２ 回 食 の 例 （ ７ ～ ８ か 月 ） 🔶 ３ 回 食 の 例 （ ９ ～ 1 1 か 月 ）

母 乳 ・ ミ ル ク

7 0 0 ～ 8 0 0 ㎖ / 日 → 5 5 0 ～ 6 0 0 ㎖ / 日

7 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ ７ ～ ８ か 月 頃 ）
手 ば か り で 1 日 の 目 安を 知 ろ う ( ^ ^ ♪

野 菜

に ん じ ん 　 　

キ ャ ベ ツ 　 　

ほ う れ ん 草

じ ゃ が い も

　 各 1 0 g

7 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ ７ ～ 8 か 月 頃 ） 切 っ た 分 量 ( ^ ^ ♪

野 菜

に ん じ ん 　 　

キ ャ ベ ツ 　 　

ほ う れ ん 草

じ ゃ が い も

　 各 1 0 g

t o t a l

4 0 〜 6 0 g

7 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ ７ ～ 8 か 月 頃 ）

た ん ぱ く 質
白 身 魚 　 　

ツ ナ 　

1 0 〜 1 5 g

さ さ み 1 0 〜 1 5 g

豆 腐 3 0 ～ 4 0 ｇ

納 豆 1 0 〜 1 5 g

固 ゆ で 卵 黄

　 卵 黄 1 個 〜 全 卵 1 / 3

乳 製 品 ( 無 糖 ヨ ー グ ル

ト ) 5 0 〜 7 0 g

7 か 月 児 相 談



７ ～ ８ か 月 頃 の 離 乳 食 例 ①

7 倍 が ゆ

栄 養 バ ラ ン ス も 気 にか け な く ち ゃ ( ^ ^ ♪野 菜 ス ー プ

野 菜 と 白 身 魚 の と ろ り 和 え

7 か 月 児 相 談



７ ～ ８ か 月 頃 の 離 乳 食 例 ②

7 倍 が ゆ

と う ふ と ミ ン チ の 野 菜 煮

ほ う れ ん 草

お ひ た し

7 か 月 児 相 談



ど ん な 食 品 が 食 べ ら れ る ？

　 主 食 （ 穀 類 ）

野 菜

お か ず

（ た ん ぱ く 質 ）

そ れ ぞ れ の グ ル ー プ か ら 食 材 を そ ろ え る と 栄 養 バ ラ ン ス

が 整 い ま す 。

7 倍 が ゆ

パ ン が ゆ 、 う ど ん 柔 ら か 煮

緑 黄 色 野 菜 （ 毎 食 ）・

淡 色 野 菜

固 ゆ で 卵 黄

白 身 魚 → 赤 身 魚 （ ツ ナ 缶 、 マ グ ロ な ど ）

さ さ み

豆 腐 、 ひ き わ り 納 豆

無 糖 ヨ ー グ ル ト

※ １ 回 に つ き

ど れ か １ 品

目 安 量 は プ リン ト 見 て ね ♪

7 か 月 児 相 談



固 さ

形 状 ・ 調 理 の ポ イ ン ト

豆 腐 状 。 舌 で つ ぶ せ る 固 さ 。

舌 と 上 あ ご で つ ぶ せ る よ う に

な る よ 。

と ろ み

水 溶 き 片 栗 粉 で と ろ み や

あ ん か け で の ど ご し を 。

味 付 け
ま だ し ま せ ん 。

バ タ ー （ 2 ～ 4 g / 日 ） で 風 味

程 度 。

7 か 月 児 相 談



食 べ な
く な っ

た ・ ・
・

「 ぽ か ぽ か r o o m 」 で 相 談 し て ね ！

足 り て
い る か

不 安

作 り 方 が わ か ら な い

レ シ ピ 知 り た い

ぐ ー ま っ ち ！ 見 て ね 🎵

7 か 月 児 相 談



離 乳 食 後 期 編
（ ９ ～ １ １ か 月 頃 ）

１
０か

月児相談



家 族 と 一 緒 に 食 べ る 楽 し さ を

体 験 す る

離 乳 食 後 期 （ ９ ～ 1 1 か 月 頃 ） 目 標

1 0 か 月 児 相 談

3 回 食 で 食 事 の リ ズ ム を つ け る 母 乳 ・ ミ ル ク

3 0 ～ 4 0 ％

離 乳 食

6 0 ～ 7 0 ％



6 時

1 0 時

1 4 時

1 8 時

寝 る 前

離 乳 食 の タ イ ミ ン グ

🔶 ３ 回 食 の 例 （ ９ ～ 1 1 か 月 ）

１ 日 ２ 回 程 度 の 授 乳 の み の

時 間 も 続 け て ね 。

母 乳 ・ ミ ル ク

5 5 0 ～ 6 0 0 ㎖ / 日

1 0 か 月 児 相 談



ど ん な 食 品 が 食 べ ら れ る ？

　 主 食 （ 穀 類 ）

野 菜

お か ず

（ た ん ぱ く 質 ）

そ れ ぞ れ の グ ル ー プ か ら 食 材 を そ ろ え る と 栄 養 バ ラ ン ス

が 整 い ま す 。

５ 倍 が ゆ → 軟 飯

パ ン （ フ レ ン チ ト ー ス ト ）、

う ど ん （ 煮 込 み う ど ん ）

緑 黄 色 野 菜 （ 毎 食 ）・

淡 色 野 菜

全 卵

青 魚 （ い わ し 、 さ ば な ど ）

鶏 、 牛 赤 身 、 豚 赤 身

豆 腐 、 納 豆

無 糖 ヨ ー グ ル ト 、 牛 乳 料 理 に 少 量

※ １ 回 に つ き

ど れ か １ 品

目 安 量 は プ リン ト 見 て ね ♪

1 0 か 月 児 相 談



咀 嚼 力 を 養 う 時 期

（ 丸 の み 防 止 ）

固 さ

形 状 ・ 調 理 の ポ イ ン ト

や わ ら か い バ ナ ナ く ら い の 固 さ 。

歯 ぐ き で つ ぶ せ る 程 度 。

味 付 け

だ し 汁 を 中 心 に 、 大 人 よ り 薄 め の 味 に 。

バ タ ー ま た は 植 物 油 6 g 、 さ と う 0 ～ 3 ｇ 、

塩 1 g 、 し ょ う ゆ 小 さ じ 1 ( 6 g ) 、

み そ 小 さ じ 1 . 5 g ( 1 0 g )

1 0 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？ 　

（ 9 ～ 1 1 か 月 頃 ）
淡 色

野 菜

手 ば か り で 1 日 の 目 安を 知 ろ う ( ^ ^ ♪

玉 ね ぎ 　 　

キ ャ ベ ツ 　 　

じ ゃ が い も

　 各 1 5 g

1 0 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ 9 ～ 1 1 か 月 頃 ）

緑 黄 色

野 菜

に ん じ ん 　 　

ブ ロ ッ コ リ ー 　 　

ほ う れ ん 草

か ぼ ち ゃ

　 各 1 5 g

1 0 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ 9 ～ 1 1 か 月 頃 ） 切 っ た 分 量 ( ^ ^ ♪

ほ う れ ん 草

人 参

か ぼ ち ゃ

ブ ロ ッ コ リ ー

じ ゃ が い も

き ゃ べ つ

玉 ね ぎ

ト マ ト 　

各 1 5 g

T o t a l

9 0 〜 1 2 0 g

1 0 か 月 児 相 談



白 身 魚 　 　

さ さ み 　 　 各

牛 赤 身 　 　 1 5 ｇ

豚 赤 身

青 魚

全 卵 1 / ２ 個

豆 腐 　 4 5 g

乳 製 品 ( 無 糖 ヨ ー グ

ル ト ) 8 0 g

1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ 9 ～ 1 1 か 月 頃 ）

た ん ぱ く 質

1 0 か 月 児 相 談



５ 倍 が ゆ

9 ～ 1 1 か 月 頃 の 離 乳 食 例 ①

ふ わ ふ わ た ま ご

野 菜 ス ー プ

1 0 か 月 児 相 談



５ 倍 が ゆ

9 ～ 1 1 か 月 頃 の 離 乳 食 例 ②

か ぼ ち ゃ の ミ ー ト

カ レ ー 風

さ つ ま い も

ヨ ー グ ル ト

1 0 か 月 児 相 談



バ ナ ナ 1 / 2 本

( 5 0 g )

い ち ご 6 個

( 1 2 5 g )

果 物 の 1 日 量 に つ い て

( 1 〜 2 歳 )
り ん ご 1 / 4 個

( 7 5 g )

み か ん 1 個

( 9 g )

大 人 の 半 分 量

1 0 か 月 児 相 談



や わ ら か め の も の を 前 歯 で か じ り と ら せ る 。

カ ミ カ ミ し て ね ♪

与 え 方 の ポ イ ン ト

ス プ ー ン を 下 唇 の 上 に の せ 、 上 唇 が

閉 じ る の を 待 つ 。

手 づ
か み

も 挑
戦

1 0 か 月 児 相 談



フ ォ ロ ー ア ッ プ ミ ル ク

母 乳 ・ ミ ル ク の 代 替 品 で は あ り ま せ ん 。 離 乳 食

が 順 調 に 進 ん で い る 場 合 は 必 要 あ り ま せ ん 。

離 乳 食 が 順 調 に 進 ま ず 、 鉄 欠 乏 の リ ス ク

が 高 い 場 合 や 適 度 な 体 重 増 加 が み ら れ な

い 場 合 に 医 師 に 相 談 し た う え で 、 フ ォ ロ

ー ア ッ プ ミ ル ク を 活 用 す る こ と を 検 討 し

ま し ょ う 。

1 0 か 月 児 相 談



離 乳 食 完 了 期 編
（ 1 2 ～ 1 8 か 月 頃 ）

１
０か

月児相談



手 づ か み 食 べ で 、 自 分 で 食 べ る

楽 し み を 増 や す

離 乳 食 完 了 期 （ 1 2 ～ 1 8 か 月 頃 ） 目 標

3 回 食 で 食 事 で 生 活 リ ズ ム を

整 え る

母 乳 ・

ミ ル ク

2 0 ％

離 乳 食

8 0 ％

1 0 か 月 児 相 談



6 時 起 床

7 時

9 時 半

1 2 時

1 5 時

1 8 時

2 0 時 就 寝

🔶 ３ 回 食 + 必 要 に 応 じ て 間 食 1 ～ 2 回 　 　 程 度 の 例

離 乳 食 の タ イ ミ ン グ

１ 歳 を 過 ぎ た ら 牛 乳 が そ の ま ま 飲 め る

の で 、 徐 々 に 母 乳 ・ ミ ル ク か ら 切 り 替

え て い き ま し ょ う 。

牛 乳

2 0 0 ～ 4 0 0 ㎖ / 日

1 0 か 月 児 相 談



固 さ

形 状 ・ 調 理 の ポ イ ン ト

肉 団 子 く ら い の 固 さ 。

歯 ぐ き で か め る 程 度 。

味 付 け

調 味 料 を ほ ん の 少 し 。

バ タ ー ま た は 植 物 油 6 g 、 さ と う 3 ｇ 、

塩 2 g 、 し ょ う ゆ 小 さ じ 2 ( 1 2 g ) 、

み そ 小 さ じ 3 ( 2 0 g )

手 づ か み 食 べ

の 完 成

1 0 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

( 1 2 〜 1 8 か 月 )

淡 色

野 菜

手 ば か り で 1 日 の 目 安を 知 ろ う ( ^ ^ ♪

キ ャ ベ ツ 　

玉 ね ぎ

じ ゃ が い も

　 各 2 0 g

1 0 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

( 1 2 〜 1 8 か 月 )

緑 黄 色

野 菜

手 ば か り で 1 日 の 目 安を 知 ろ う ( ^ ^ ♪

に ん じ ん 　 　

ブ リ ッ コ リ ー 　

ほ う れ ん 草

じ ゃ が い も

　 各 2 0 g

1 0 か 月 児 相 談



1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

( 1 2 〜 1 8 か 月 )
切 っ た 分 量 ( ^ ^ ♪

に ん じ ん

玉 ね ぎ

キ ャ ベ ツ

ブ ロ ッ コ リ ー

じ ゃ が い も

か ぼ ち ゃ

ト マ ト

ほ う れ ん 草

各 2 0 g

t o t a l

1 2 0 〜 1 5 0 g

1 0 か 月 児 相 談



白 身 魚 　 　 各

さ さ み 　 　 2 0 ｇ

全 卵 1 / ２ 〜 2 / 3 個

豆 腐 5 0 〜 5 5 g

乳 製 品 ( 無 糖 ヨ ー グ

ル ト ) 1 0 0 g

1 日 に 何 を ど の く ら い 食 べ た ら い い の ？

（ 1 2 ～ 1 8 か 月 頃 ）

た ん ぱ く 質

1 0 か 月 児 相 談



軟 飯 お に ぎ り

1 2 ～ 1 8 か 月 頃 の 離 乳 食 例 ①

つ く ね の バ タ ー 焼 き

青 菜 の し ら す 煮

1 0 か 月 児 相 談



ツ ナ ご ま お に ぎ り

1 2 ～ 1 8 か 月 頃 の 離 乳 食 例 ②

か ぼ ち ゃ ヨ ー グ ル ト

さ さ み の カ レ ー チ ー ズ 焼 き

1 0 か 月 児 相 談



前 歯 で か み と り 、 歯 ぐ き や 奥 歯 で 嚙 み つ ぶ す 。

奥 歯 が 生 え 始 め る よ

与 え 方 の ポ イ ン ト

手 づ か み 食 べ で き る 食 事 を 意 識 す る 。

汚 れ て も よ い 環 境 づ く り 。

1 0 か 月 児 相 談



食 事 前 2 時 間 は 避 け ま し ょ う 。

例 ） お に ぎ り 、 パ ン 、 い も 類 、

果 物 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ な ど

＋ 甘 く な い 飲 み 物 を

間 食 の 与 え 方

4 番 目 の 食 事 と 考 え る 。

食 事 で は と り き れ な い エ ネ ル ギ ー 、 栄 養

素 、 水 分 を 補 う 。

1 0 か 月 児 相 談



間 食 例 ( 生 後 1 2 〜 1 8 か 月 頃 ) ①

野 菜 お や き

牛 乳 1 0 0 m l

1 0 か 月 児 相 談



噛 む 力 は 、 ま だ 大 人 の 1 / 5 し か

な い よ ！

離 乳 食 完 了 → 幼 児 食 へ

『 離 乳 の 完 了 』 と は 、 母 乳 ・ ミ ル ク を 飲 ん で い な い

こ と で は あ り ま せ ん ！

・ 形 あ る 食 べ 物 を 噛 み つ ぶ す こ と が で き る 。

・ エ ネ ル ギ ー や 栄 養 素 の 大 部 分 を 食 べ 物 か ら と

れ る 。

1 0 か 月 児 相 談



丸 の み
し て る

・ ・ ・

「 ぽ か ぽ か r o o m 」 で 相 談 し て ね ！

食 べ ム
ラ が あ

る

野 菜 た べ な い

レ シ ピ 知 り た い

ぐ ー ま っ ち ！ 見 て ね 🎵

1 0 か 月 児 相 談


