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・離乳食を始める時は、赤ちゃん

の様子をよく見ます。 

・お座りは、少し支えてあげれば

床に座れるくらいが目安です。 

・離乳食の開始時期が5か月の人

と 6 か月の人は同じくらいの

割合です。5か月ですぐ始める

必要はありませんが、遅くても

7か月になる前には始めましょ

う。 

・よく混ぜたヨーグルトくらいの

硬さが目安です。 

・多めに作って冷凍保存する場合

は、1週間以内に使い切るよう

にしましょう。解凍は電子レン

ジなどで、熱々に温めてから冷

ました物を食べさせます。 

・炊飯器でご飯を炊く時に一緒に

おかゆを炊く方法です。マグカ

ップ等でも作れますが、専用カ

ップも販売されているようで

す。 

～ ポイント解説 ～ 
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・朝や夕方などの忙しい時間帯よ

りも落ち着いて食べられます。 

・毎日同じくらいの時間に食べら

れると赤ちゃんの体のリズム

も作られていきます。 

・授乳の時のように、ゆったりと

した気持ちで食べさせましょ

う。 

・口を閉じていないのに上あごに

こすりつけて食べ物を入れる

のは、よくありません。 

・スプーンを口に入れたら下唇に

乗せ、口が閉じるのを待ってス

プーンを抜きます。 

・唇の力がついてくる９か月頃ま

では、浅いスプーンがお勧めで

す。 

・７か月頃までは味付けはしませ

ん。母乳やミルクに塩味がしな

いように、赤ちゃんが必要とす

る塩分は わずかな量です。 

・体内の余計な塩分は、腎臓の働

きで排出しようとします。赤ち

ゃんの腎臓に負担をかけない

よう味付けが始まっても薄味

を心がけましょう。 

・かつお節や昆布で取っただしを

利用しましょう。 
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・アレルギーが気になる食品です

が、最近の研究では適切な時期

に食べ始めることを勧めてい

ます。 

・卵は、卵白よりもアレルギーが起こりにくい卵黄から開始します。お湯、だし汁、ミルク

などでペースト状にしたり、おかゆに混ぜて食べさせます。 

・卵白は 8か月頃から食べられるようになります。よく加熱することでアレルギーを起こし

やすい種類のたんぱく質を減らすことができるので、最初は 20分ゆでた卵から始めます。 

 

・慣れるまでは、平日の午前中などに食べるようにすると、体調に変化があった時にすぐ  

病院を受診できるのでより安心です。 

・ボツリヌス菌の芽胞は、120℃

4分以上の加熱でないと殺菌で

きないため、菓子・飲料にも注

意が必要です。 
 

・子どもの食べる様子を観察し、

発達に応じた食材の選択や声

掛けを行いましょう。 
 

・ご家族で食事のルールを決めて

おくと安心ですね。 
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・1 さじの量は、小さじ 1 杯（5ml）です。赤ちゃん用の小さいスプーンでは 2 杯程度が目安

です。 

・最初の頃は、スプーンでおかゆを食べさせてみても、口から出てきてしまうことがあります。

2～3回試してみても上手くいかない場合は、その日は諦めて、何日か空けて再スタートして

みましょう。 

 

・おかゆから開始し、1週間ほどして慣れてきたら おかゆ＋野菜に、さらに 1週間ほどしたら

おかゆ＋野菜＋たんぱく質のおかず（豆腐・白身魚・卵黄など）を入れた組み合わせにしてい

きます。 

・新しい食品（慣れない食品）を食べさせる時は、1日 1種類 1 さじからを守りましょう。 

すでに食べられることが分かっている食品にプラスして新しい食品を試すことは可能です。 

 

・母子健康手帳（P86）にも「離乳食の進め方の目安」が掲載されています。生後 5、6 か月の

欄には目安量が記載されていませんが、身長・体重が平均的であれば、よく食べてくれる場合

でも 7、8か月の欄の少ない方の量を超えない程度までにしましょう。 

離乳食や子どもの食事についての相談を受け付けています。 

ちょっとしたことでも構いません。お気軽にご連絡ください。 
 

旭市こども家庭課 母子保健班 
☎0479-63-8711（土日祝日を除く 8:30～17:00） 

進め方はあくまでも目安です。子供の食欲や成長・発達の状況に応じて調整してください。 


