
離乳は行きつ戻りつでも大丈夫です。



食事の楽しさを

教えてあげよう
何よりも大事なのは、家族と赤ちゃん

にとって 「食事の場が楽しいもので

あること」。楽しく豊かな体験をする

ことで、赤ちゃんの「食べたい」という

意欲も旺盛になります。母乳やミルク

以外のものを初めて口にするのです

から、最初から「上手にごっくん」

できないのも当たり前。無理強いは

しないで。焦らず、気長に、赤ちゃんが

成長していく過程を楽しみましょう。
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離乳食はいつから始める？

赤ちゃんの発達には個人差があるため、ま ず は赤ちゃんの

様 子 をしっかり観察し ま しょう。5-6か月頃にな っ て、

以下のような様子が見られたら始めどきです。 赤ちゃんの

ご機嫌が良くて、 ママに も時間にゆとリ がある ときに

スタ ー トしましょう。

• 首の座りがしっかりしている

• 5秒くらい座れる

• 大人の食べているものに興味を示す

• 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る

離乳食作りを楽にするテクニック

いろいろ食べて欲しいと願っていても、忙しい日常の中では用意する

ことはなかなか難しいこと 。そんなときは、おかゆや茄で野菜は

多めに作って冷凍したり、素材缶や冷凍素材を上手に利用しても

いいでしょう。ベビ ー フ ー ドは、手作りの離乳食と合わせることで

食品数、調理形態を 豊かにしてくれます。また、手作りするときに

食材の硬さや大きさが参考になリます。備蓄食品として災害峙にも

役立ちます。



成長するにつれて必要になる栄養を補おう

赤ちゃんの成長に合わせて、母乳や育児用ミルクに加えて必要になるエネルギ ー と栄養素を

“補う
”

という意味でも、離乳食はとても大切。離乳食が進むにつれて、栄養バランスを考えて

いきましょう。 とはいっても難しく考えず、炭水化物・ビタミン／ミネラル・たんばく質を

組み合わせていけば大丈夫。 不足しがちになる鉄は赤身の肉や魚からも補いましょう。
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離乳食期に与えないで！

Xはちみつ(1歳まで）

X牛乳(1歳までは加熱調理のみ）

X香辛料(1歳まで）

X肉•魚•卵の生もの

Xカフェイン

Xのどに詰まりやすいもの
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