
離乳食の進め方（７か月頃から） 

 

◆ １日の食事時間（例） 
 午前６時 午前１０時 午後２時 午後６時 午後１０時 

生後 

７～８ 

か月頃 

(２回食） 

母乳 

または 

ミルク 

離乳食＆ 

母乳 

または 

ミルク 

離乳食＆ 

母乳 

または 

ミルク 

母乳 

または 

ミルク 

母乳 

または 

ミルク 

生後 

９～１１ 

か月頃 

(３回食) 

母乳 

または 

ミルク 

離乳食＆ 

母乳 

または 

ミルク 

離乳食＆ 

母乳 

または 

ミルク 

離乳食＆ 

母乳 

または 

ミルク 

母乳 

または 

ミルク 

 

◆ １回あたりの目安量  
 生後７～８か月頃 生後９～１１か月頃 

主食 穀類 
 全がゆ ５０～８０ｇ 

（子ども茶わん １／3 くらい） 

全がゆ９０～軟飯８０ｇ 

（子ども茶わん ２／3 くらい） 
     

副菜 野菜・果物 
 

２０～３０ｇ ３０～４０ｇ 

 ￥    

主菜 

魚 

または肉 

または豆腐 

または卵 

または乳製品 

 １０～１５ｇ １５ｇ 

 １０～１５ｇ １５ｇ 

 ３０～４０ｇ ４５ｇ 

 卵黄１～全卵１／３個 全卵１／２個 

 ５０～７０ｇ（大さじ３） ８０ｇ（１カップ） 

（主食、副菜、主菜がそろう食事にしましょう。 大さじ１＝１５ｇくらい） 
 

 生後７～８か月頃のポイント 
⚫ 舌でつぶせるくらいの固さ（とうふくらい） 

⚫ 卵黄からスタート。魚は白身魚から赤身魚へ。鶏のささみもＯＫ。 

⚫ 鉄分が不足しやすいので、赤身の魚、肉、レバーなどを取り入れましょう。 

 

 生後９～１１か月頃のポイント 
⚫ 歯ぐきでつぶせる固さ（バナナくらい） 

⚫ 家族の食事から取り分けて（味付けする前に） 

⚫ スプーンをもたせてあげてもいいですね。手づかみ食べをやらせてあげて。 


