
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

家族の健康のために毎日の食事はとても大切です。ご飯（主食）を炊いて、旬の野菜のみそ汁

（副菜）を作って、おかず（主菜）が１つ。主食・主菜・副菜のそろった健康的な基本の「一汁一菜」の

食事はいかがでしょう。もっと食べるなら、主菜でなく副菜の野菜献立をつけましょう。 

赤ちゃんの食事も基本は大人と一緒。１さじのお粥から始めて、野菜、豆腐…１か月もすると「主

食」「副菜」「主菜」の３つがそろいます。 

 

 

 

 

 
 
 
 

「ちゃんとごはん」健康的な食事はとってもシンプル 

赤ちゃんは、お腹がすいたときに母乳やミルクをしっかり抱っこされて、十分飲める

心地よさの中で成長していきます。 

離乳食が始まると、少しずついろいろな食べ物に親しみ、母乳やミルク以外の栄

養をとるとともに、食べることの楽しさを感じていきます。 

お腹がすく少し前、機嫌がよい時間帯に離乳食をすすめながら、「食事のリズム」

をつけていきます。そうすることで「生活のリズム」も規則的になっていきます。空腹と

満腹の規則的なリズムは、子どもも大人も、健康に過ごすために大切なことです。 

ねりまの食育 
練馬区 保健相談所 

離乳食の時期の赤ちゃんがいる家庭の食事 

～スプーン１さじから始まる健康的な食生活～ 

は、「動物性の脂肪が少

なく、ご飯を中心として、だしのうま味を活

かした一汁三菜（一汁一菜や二菜でも）

の献立」これが日本型の食生活です。子

どもの頃から和食のよさ、だしのおいしさ

を伝えていきましょう。 

 

「和食」 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

やわらかく煮えた、人参、じゃが

芋を取り出しすり鉢でつぶし、煮

汁（野菜スープ）でのばす 

鍋の中で白身魚（豆腐）を一緒に茹で

る。小鍋に人参、玉ねぎをつぶしたもの

と、白身魚をほぐして入れ煮汁（野菜ス

ープ）でのばしながらさっと煮る。7 か月

になった頃は、ほんの少しのしょうゆで

味をつける 

1 歳になる頃には、大人の「鶏肉のト

マト煮」は鶏肉は細かくほぐして短くす

れば一緒に食べられる。ひき肉団子

で作ればそのまま食べられます 

大人がカレーのときは、カレールーを入

れる前に小鍋に取り出し、肉は小さく切

り、じゃが芋をつぶし牛乳を加えて少し

煮ると、トロッとしてシチューのようになる 

小鍋にひき肉を入れ同じくらいの

水を加えてよく混ぜてから火にか

ける。ポロポロになったひき肉に 

人参、玉ねぎ・じゃが芋を加えフ

ォークでつぶし煮汁でのばす。ほ

んの少しのしょうゆで味をつける 

野菜は大きく切って、水からやわらかく

煮る。大きく切って茹でた方が火の通り

もよくつぶしやすい。最初はつぶしやす

く、くせの無い野菜がおすすめです 

 

やわらかくなった野菜を取り出し、子どもに合わせて調理する 

形態：すりつぶし・つぶし・粗つぶし・角切り・スティック 

玉ねぎ 人参 じゃが芋 

離乳食を始める前、始めてからもずっと…大人の食事も忘れずに 

１つの鍋から、離乳食と大人の食事を作りましょう 

野菜の 
ペースト 

白身魚と野菜の 

つぶし煮 

肉じゃが 

鶏肉と野菜の

トマト煮 

ミルクスープ 

みそ汁 

ミルクスープ 

鶏肉と野菜の

トマト煮 

鶏ひき肉と野菜の

つぶし煮 

カレーライス 

離乳食用に野菜を取り出した後、肉や厚揚げなどの食材や 

コンソメ、だし汁を加え、みそ汁やカレー、煮物にアレンジする 

「ねりまの食育」 

ホームページをご覧ください 

買い置きの野菜を使って 

やわらかく煮た野菜にトマト（水煮缶も）を入れて

トマトスープに。牛乳を入れてミルクスープに、ク

リームコーン缶を入れてコーンスープに 

ソーセージや肉を入れてポトフにしてもおいしい 

フライパンに油を少し入れにんにくと

鶏肉を入れ炒めトマト缶を加える。野

菜の鍋に入れ塩・こしょうで調味する 

詳しい離乳食の作り方や大人の健康的な食事については 

肉を炒めて加え、だし、みりん、し

ょうゆで味を調えると肉じゃがに 

 

フライパンに油を少し入れにん

にくと肉を入れ炒める。野菜の

鍋に加えてカレールーを入れる 

だしと味噌を入れてみそ汁に 

野菜とれとれ！1 日５とれとれ！ １とれとれ＝７０ｇの野菜料理 

５皿で５とれとれ！ 

 

まずは、大人が野菜たっぷりの食生活を実践しましょう。健康のために、大人が 1 日にとりたい野菜の量は 350g 以上です 

※「とれとれ」とは？ 地元で栽培（収穫）された「とれたて」の野菜を「たくさんとれ（とりましょう）」 という思いをこめています 

 



 
 
 

 
 
 



 

 

 

お 粥 野 菜 魚・豆腐・肉・卵・乳製品 

離乳初期（５～６か月） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

離乳中期（７～８か月）   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

離乳後期（９～11 か月）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

お粥をよくむらし、つぶし

ます。口を閉じて、ゴック

ンができるようになったら

粒を残します 
少
し
ず
つ
水
分
を
減
ら
し
た
り
、
粒
を
粗
く
し
た
り
、
大
人
の
ご
飯
に
近
づ
け
て
い
き
ま
す 

軟飯ならラップで包んだ 
おにぎりも食べられます 

 

中心まで火を通してから

すりつぶします 

ペースト状から 

始めます 

大人用のホイル焼き
から鮭を取り分けてほ
ぐし、つぶした野菜と
合わせます。野菜ス
ープを少し足すとしっ
とりして食べやすくなり
ます 

鶏そぼろにとろみを
つけ、つぶした野菜
にかけます 
 

魚や、やわらかい肉団子はつぶさないで

食べられるようになります。様子をみな

がら少しほぐしたり、つぶした野菜と合わ

せたりして調整します 

やわらかく煮た野菜を

粗くつぶします。魚や

ひき肉とあわせておか

ずにします 

火を通した絹豆腐を
つぶさずに、そのまま
スプーンですくって食
べます 

お
粥→

軟
飯 

離乳食の調理形態 

家族のみそ汁や煮物

から、やわらかく煮え

た野菜をそのまま取り

分けていきます 

お粥は粗くつぶし、

慣れてきたら、つ

ぶさずそのままで 

栄養・食生活に関するご相談は 

各保健相談所 管理栄養士へ 

豊玉保健相談所（3992）1188 

北保健相談所（3931）1347 

光が丘保健相談所（5997）7722 

石神井保健相談所（3996）0634 

大泉保健相談所（3921）0217 

関保健相談所（3929）5381 

魚の塩焼き 
 

そぼろ肉じゃが 

鮭と野菜のつぶし煮 

野菜の鶏そぼろあんかけ 

湯豆腐の野菜あんかけ 

令和 5 年 11 月改定 


