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離乳食を始めましょう

離
乳
の
進
め
方
の
目
安

離乳とは？

離乳食はいつから始めるの？

離乳とは、成長に伴い、母乳または育児用ミルク等の乳汁だけでは不足してくるエネルギーや栄
養素を補うために幼児食に移行する過程のことです。この間に、子どもは乳汁を吸うことから、食
べものをかみつぶして飲み込むことができるようになります。いろいろな食品を体験し、味覚と食
べる力を育てていきましょう。

以
下
の
内
容
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
調
整
し
ま
す
。

授
乳
回
数
が
多
い
と
、
離
乳
食
が
う
ま
く
進
ま
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
お
腹
が
す
く
リ
ズ
ム
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

● ５、6か月ごろになったら。
　 鉄分など、月齢が進むにつれて不足する栄養素の報告もあります。自己判断で離乳食開始の時
期や特定の食品を遅らせず、適切な時期に始めることが大切です。

● 首がしっかりとすわっている。
● 背中を支えると座れる。
● スプーンなどを口に入れても舌で押し出すことが少なくなった。
● 食事に興味が出てきた（食べている人をじっと見たり、よだれが出る）。
※離乳食開始前に、果汁やイオン飲料をあげる必要はありません。

注意しましょう

大切なこと 食物アレルギーについて

はちみつ

牛   乳

はちみつは乳児ボツリヌス症予防のために満１歳までは与えません。
市販食品は原材料などの食品表示を確認しましょう。

※
衛
生
面
に
十
分
に
配
慮
し
て
食
べ
や
す
く
調
理
し
た
も
の
を
与
え
ま
し
ょ
う
。

◆規則的な食事のリズムで生活リズムを整えま
しょう。
◆衛生面に十分配慮して、食べやすく調理したも
のを与えましょう。
◆離乳食は必ず味見をして、温度や舌ざわり等を
確認しましょう。
◆新しい食品は、1日1種類を離乳食用スプーン
１さじから与えましょう。
　時間帯は、病院を受診しやすい平日の午前中
がおすすめです。
◆進め方の表は目安です。子どもの成長や個性
に合わせて進めましょう。
◆母子健康手帳の乳幼児身体発育曲線のグラフ
に体重・身長を記入し、発育曲線のカーブに沿っ
ているか確認をしながら、食事量を調整しま
しょう。
◆家族そろって楽しく食べましょう。食べること
への興味や意欲が育ちます。

食物アレルギーを心配して、離乳食や特定の食品
の開始時期を遅らせ、除去する必要はありませ
ん。発達に合わせて、少量から試していくことが
大切です。
家族に食物アレルギーがある場合でも、子ども
が食物アレルギーになるとは限らず、症状は人そ
れぞれです。
心配な場合は、自己判断せず、まずは医師に相
談しましょう。

食品表示義務があるもの（8品目）
えび・かに・くるみ・小麦・そば・卵・乳・落花
生（ピーナッツ）
食品表示が推奨されているもの（20品目）
アーモンド・あわび・いか・いくら・オレンジ・
カシューナッツ・キウイフルーツ・牛肉・ごま・
さけ・さば・大豆・鶏肉・バナナ・豚肉・マカダ
ミアナッツ・もも・やまいも・りんご・ゼラチン

牛乳を飲用するのは、１歳を過ぎてからにしましょう。ただし、７～８か月ごろ
から離乳食の材料に使うことができます。

【食物アレルギー表示対象品目】
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回

・
新
し
い
食
品
を
始
め
る
と
き
は
、

1日
1種
類
、1
さ
じ
か
ら
。

・
子
ど
も
の
様
子
を
見
な
が
ら
、

徐
々
に
量
を
増
や
し
て
い
く
。

・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
、食
品
の
種
類
を
増
や

し
て
い
く
。

・
食
事
の
リ
ズ
ム
を
大
切
に
、
1日

3回
食
に
進
め
て
い
く
。

・
共
食
を
通
じ
て
食
の
楽
し
い
体
験

を
積
み
重
ね
る
。

・
1日
3回
の
食
事
の
リ
ズ
ム
を
大
切

に
、生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
。

・
手
づ
か
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食
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よ
り
、自
分
で

食
べ
る
楽
し
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を
増
や
す
。

な
め
ら
か
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す
り
つ
ぶ
し
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ポ
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グ
ル
ト
状
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舌
で
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せ
る
固
さ

（
絹
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く
ら
い
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歯
ぐ
き
で
つ
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せ
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固
さ

（
熟
し
た
バ
ナ
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く
ら
い
）

歯
ぐ
き
で
か
み
つ
ぶ
せ
る
固
さ

（
肉
団
子
く
ら
い
）

つ
ぶ
し
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ゆ（
10
倍
が
ゆ
）か
ら
始
め
る
。

慣
れ
て
き
た
ら
、つ
ぶ
し
た
豆
腐
、

白
身
魚
、卵
黄
な
ど
を
試
し
て
み
る
。

7
倍
が
ゆ
か
ら
全
が
ゆ
50
～
80
ｇ
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ｇ
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９
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口
を
閉
じ
て
取
り
こ
み
や
飲
み
こ
み
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
。

舌
と
上
あ
ご
で
つ
ぶ
し
て
い
く
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
。

歯
ぐ
き
で
つ
ぶ
す
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
。

歯
を
使
う
よ
う
に
な
る
。

乳
歯
が
生
え
始
め
る
。

1歳
前
後
で
前
歯
が
８
本
生
え
そ
ろ
う
。

離
乳
完
了
期
の
後
半
ご
ろ
に
奥
歯（
第
一
乳
臼
歯
）が
生
え
始
め
る
。

す
り
つ
ぶ
し
た
野
菜
な
ど
も
試
し
て
み
る
。 
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～
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ｇ

30
～
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ｇ

40
～
50
ｇ

授
乳
の
リ
ズ
ム
に
沿
っ
て
子
ど
も
が

ほ
し
が
る
だ
け

ど
ろ
ど
ろ
状

↓
ぽ
っ
て
り

（
裏
ご
す
、
す
り
つ

ぶ
す
、
の
ば
す
、
と

ろ
み
を
つ
け
る
）

ぽ
っ
て
り

↓
2～
3m
m
の
み
じ
ん

切
り
、
粗
つ
ぶ
し
、

き
ざ
み
、と
ろ
み
を

つ
け
る

5
～
7m
m
の
粗
み

じ
ん
切
り
、せ
ん
切
り

手
づ
か
み
食
べ
食
材

も
取
り
入
れ
る

8
～
10
m
m
の
角

切
り
、い
ち
ょ
う
切
り
、

細
切
り

離
乳
食
後
に
加
え
て

・
母
乳
は
子
ど
も
が
ほ
し
が
る
だ
け

 （
授
乳
の
リ
ズ
ム
に
沿
っ
て
）

・ミ
ル
ク
は
1日
3回
程
度

離
乳
食
後
に
加
え
て

・
母
乳
は
子
ど
も
が
ほ
し
が
る
だ
け

 （
授
乳
の
リ
ズ
ム
に
沿
っ
て
）

・ミ
ル
ク
は
1日
２
回
程
度

離
乳
の
進
行
お
よ
び
完
了
の
状
況

に
応
じ
る




