
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

離乳は行きつ戻りつでも大丈夫です。 

離乳食は、成長に応じて栄養を補完する食事だから。 
離乳初期の離乳食は、まずは食べることに慣れるのが目的。 

主なエネルギー源は、母乳や育児用ミルクです。赤ちゃんの食べる意欲

を育みながら、授乳リズムに沿って「欲しがる時に欲しがるだけ」あげて

ください。うまくいかないときは中断したり再開したりすることもありま

す。 
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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。 

 
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りがあるときに

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 

いろいろな食べて欲しい時にと願っていても、忙しい日常の中で

は用意することがなかなか難しいこと。そんなときは、おかゆや茹で

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ります。備蓄食品として災害時にも役

立ちます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

離乳食の開始を遅らせても、 

アレルギー予防の効果はありません。 

赤ちゃんがアレルギーを起こしやすいとされる卵、乳製品、小麦は、大切な栄養源でもあります。怖がら

ずに少量で様子をみながら食べさせていきましょう。卵はしっかり加熱したものを卵黄から始めます。 

 

アレルギーの原因は 

ママの食生活ではありません。 

妊娠中や授乳中に特定の食物を避ける必要はありません。胎児や赤ちゃ

んはさまざまな栄養素を必要とするため、特定の食品をとらないことによ

る栄養不足の影響のほうが心配されています。子育てに体力を使うママ

も十分な栄養素が必要です。いつも以上に食のリズムを整えて、栄養バラ

ンスを考えながら、いろいろな食品を食べましょう。 

 
家族の食事から作れる、とりわけ離乳食。 
家族の食事を作る過程で、使える食材を取り出して、月齢に合わせて仕上げ、離乳食に

することもできます。離乳食作りが楽になり、赤ちゃんも家族と同じものが食べられて

食事が楽しくなります。 

 

授乳や赤ちゃんの成長に関して心配や知りたいことがあれば、 

病院や保健センターの栄養士、保健師、助産師などに相談することができます。 

問い合わせ先 

たつの市健康福祉部健康課 母子健康支援センター「はつらつ」 

たつの市龍野町富永４１０番地２ TEL：０７９１－６３－５１２１ FAX：０７９１－６３－２１２２ 

厚生労働省 2019年度子ども・子育て支援推進調査研究事業「授乳・離乳の支援ガイド」の普及啓発に関する調査研究 

 

離乳食のメニューはこちら   
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