
＊こんな食品が食べられます

＊固さ（目安）

＊大きさ（目安）

＊与え方例

＊１回の食事量（目安）

１食の中で、Ⅰ・Ⅱ・Ⅲを

　　そろえましょう！

Ⅰ

Ⅱ

Ⅲ

＊食べ方のトレーニング

赤ちゃんの栄養

＊栄養のバランスを考えましょう。

＊初めてのものは、１さじから与えましょう。

＊同じものばかりを与えるとあきてきます。いろいろな味や舌触りを楽し

　めるように食品の種類を増やしたり、調理に変化をつけたりしましょう。

＊家族の献立の中で、味付けをする前にとりわけましょう。

＊ハチミツは乳児ボツリヌス症予防のために与えません。

2回食で、食事のリズムをつけていきましょう

（７・８か月）

東大阪市

東保健センター　☎072-982-2603

中保健センター　☎072-965-6411

西保健センター　☎06-6788-0085

舌でつぶせる程度（絹ごし豆腐くらい）

マッシュポテト状→少し粒が残るペース

トやみじん切り

午前　６時　乳

　　１０時　離乳食＋乳

午後　２時　乳

　　　６時　離乳食＋乳

　　１０時　乳

食べ物を舌と上あごでつぶす練習を始め

ます。

モグモグ

・上下のくちびるがしっかり閉じて

　薄く見えます。

・左右の口角が同時に伸び縮みします。

うどん・そうめん

穀類 全がゆ50ｇ→80ｇ

20～30ｇ

10～15ｇ

10～15ｇ

30～40ｇ

50～70ｇ

油脂類　　　　　　　少量使用します

卵黄1～全卵1/3個

調味料　　　　　　　必要ありません

野菜・果物

魚

または肉

または豆腐

または卵

または乳製品

野菜（種類を増やしていく）

赤身魚（マグロ、カツオなど）

海藻（ワカメ・ひじきなど）

バター・マーガリン

使用量は

少なめに

木綿豆腐・ひきわり納豆

鶏ささみ・レバー

粉チーズ

Ⅰ.　体のエネルギー

　　になる食品
Ⅱ.　体の調子を整える

　　食品

Ⅲ.　体のもとになる食品
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離乳食の献立例　7～ 8か月
さつま芋とりんごの重ね煮 パンプディング

なっとう汁

魚と麩のそぼろ煮 レバー入りマッシュポテト

豆腐のくずひき

うどんのくたくた煮

魚のクリーム煮

かぼちゃのあべかわ風

さつま芋

皮をむいて

小さなうす切り

水でやわらかく煮る

ミルクまたは
牛乳

ブロッコリー
ゆでて細かくきざむ

ゆでてほぐす

ほうれん草を
ゆでてきざむ

ゆでてほぐす

だし汁

片栗粉で
トロミをつける

だし汁で煮て、
片栗粉で
トロミをつける

乾麩のまますりおろす

バター

バター

ゆでて切る

いためる

ゆでて
つぶす

ミルクまたは
牛乳で固さをととのえる

じゃがいも
レバーをゆでる

かぼちゃ

ゆでる

一口大に
切る

きな粉を
まぶす

①バターで
　小麦粉を
　炒めミル
　クでのば
　す

②魚と野菜を加えて煮る

小麦粉

りんご ミルク又は牛乳

湯せんして蒸す

ささみ

ほぐす

だし汁

片栗粉でトロミをつける

葉先をゆでて
細かくきざむ

とうふ

ゆでて
みじん切り

人参

小さく
切る

ほうれん草

ほうれん草

ほうれん草

野菜をすりおろす

なっとうを
きざむ

だし汁

バターを

加える

バターを
ぬった器に
いれる

全卵とミルクをまぜ
パンを浸す


