
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

内容 

■初めての離乳食、生後 5カ月に入ると、今まで食事はミルクだけだった赤ちゃんもそろそろ離乳

食を始める頃です。離乳食のすすめ方や得意のレシピを覚えてみましょう。 

■野菜嫌いのお子さんって意外に多いのでは・・・？野菜をおいしく食べる子どもになるように「食

育」って大切です。 

■「食育」の観点から野菜の食べ方など、ちょっとした工夫をアドバイス！！ 

 

 

 

 1.   離乳食について 

生後5か月に入ると今まで食事はミルクだけだった赤ちゃんもそろそろ離乳食を始める頃です。 

初めての赤ちゃんの場合、離乳食の進め方や要領がいまいちわからない事って多いようです。 

 離乳食は月齢によって、初期（5～6カ月）・中期（7～8カ月）・後期（9～11 カ月）完了期 

（12～15 カ月）とありますが、スプーンに慣れることから始めましょう。 

 気をつけたいのが、糖分・塩分の摂りすぎ、雑菌に弱い赤ちゃんには特に衛生面、そして上手く

進まない時に焦らない事です。（はじめはお湯で薄めてください。） 

 

 離乳食を始める前に離乳食を開始する 3 日前くらいからでいいのでミルクと違う味に慣れる為

にも野菜スープを与えてみるといいでしょう。 

 スープは素材（人参・たまねぎ・大根 etc）から出たうまみだけで調理しましょう。あくの強い

ものは避けて下さい。 

 離乳食を食べさせる時は、赤ちゃんは食べるという事にまだ慣れていませんよね。１さじ食べ

終わるにも本当に時間がかかります。用事があるからとママの気持ちが急いでいたりすると、赤

ちゃんも上手に食べられません。 

 赤ちゃんがゆったり楽しく食べられるように 30分位の時間はとってあげたいものです。そして

ミルクと同じように離乳食も赤ちゃんのお腹がすいている時に与えてあげましょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育で一番大切なのは、楽しく食べること 

 

食は五感すべて同時に使う唯一の行為 

  

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜はよく洗って皮をむいておきます。人参いちょう切り、たまねぎとキャベツは細切りにします。 

鍋に切った野菜と水を入れて中火で約 30 分アクを取りながら煮て最後に茶こし器等の万能こ

し器でこしたらできあがり！！ 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイント 冷凍保存の活用 

おかゆや野菜スープは、一度にたくさんつくり、小分けして冷凍にしておくと便利です。 

※加熱後に冷凍した食品も必ず再加熱しましょう。 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

卵、乳、小麦、えび、かに、落花生、そば 

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、くる

み、ごま、さけ、さば、大豆、鶏肉、バナナ、豚肉、まつたけ、もも、やまいも、りんご、ゼラ

チン 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳は、カルシウムとリンの含有量が多く、鉄と不溶性の複合物を形成し、腸からの鉄分の吸収を阻害し

ます。また、牛乳を多飲すると腸管アレルギーの一つとされる消化管出血が見られることがあり、さらに

鉄の損失を招くという報告もあります。このため、牛乳の飲用は 1 歳過ぎてからとされています。1 歳前

でも、調理に少量使うのはもんだいありません。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―最後にー 

離乳食には決まりごとはありません。 
あくまでも赤ちゃんの様子をみながら進めましょう！！ 

田原地域委員会 

―「安全・安心」しかも「おいしい」みんな大好きコープ商品― 

※離乳食用食材で応援します。 

※紙オムツやおしりふき 

かさばる紙オムツや粉ミルクもコープにおまかせ。おしり

ふきやベビー用洗剤、保湿クリームなど取り扱いがあり

ます。 


