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ごっくん期

唇を閉じて「ごっくん」と飲み込む練習をする
時期です。

生後５か月を過ぎ、大人が食べているのを
じっと見ていたり、よだれが出たり、口をもぐも
ぐ動かす様子が見られたら、離乳食を開始し
ましょう
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離乳食とは・・・？

乳幼児に母乳以外の食品から栄養を摂り入れて、幼
児食へ移行する過程の食事のことです。母乳やミル
クを口にしていた赤ちゃんが、成長や機能の発達に
合わせ「食べる」練習をしていく為の第１ステップです。

赤ちゃんにとって、離乳食は「食の自立」への第一歩です
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なぜ離乳食が必要なの？

成長にともない、乳児に必要な栄養素（鉄分、カルシウ
ム、ビタミン）は、母乳や育児用ミルクだけでは足りなっ
てくるため、離乳食で補っていく必要があります。

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=yn2HzHG7&id=48869C9B509CFF7A23DE37F2F275394FDDA78A1A&thid=OIP.yn2HzHG7YIYKCIU4mbBrvAHaGu&mediaurl=http://img.p-kit.com/remedy/1414315323065882500.png&exph=890&expw=980&q=%e3%81%aa%e3%81%9c%ef%bc%9f+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608037042432180389&ck=7DE7326EA003D0456EA3A07DAECAA255&selectedIndex=73


なぜ鉄分が必要なの？

成長には栄養と酸素が必要です。

鉄分が不足すると酸素不足になり貧血を
おこしてしまいます。

発達や運動機能・認知機能・
社会性や情緒発達に影響を
及ぼす可能性があります

貧血になると・・・ 貧血にならないようにするためには・・・

離乳食でたんぱく質（鉄分を
多く含む）食品を積極的に
摂ることが大切です
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母乳やミルクから鉄分は摂れないの？

３～５か月 ６～８か月
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お腹の中にいる時に、
お母さんからもらった
鉄を貯えそれを使っ
ていた

母乳から
の鉄

母乳から
の鉄

鉄の貯えがなくなる

離乳食から「鉄」を摂る必要がある

生後６か月頃には・・・

生後５か月頃までは・・・



　１～２　　
　日目

　３～４　　
　日目

　５～６　　
　日目

　７～１０　
　日目

１１～１５　
　日目

１６～２５　
　日目

２６～３０　
　日目

つぶしがゆ

　　すり    　
つぶした　 
   野菜

　つぶした　　
　 豆腐　　　
 白身魚  　 
   卵黄

1さじ ２さじ ３さじ ４さじ ５さじ ６さじ およそ３０ｇ

1さじ ２さじ ３さじ およそ15ｇ

1さじ ２さじ

×４ ×５ ×６

およそ５～１０ｇ

おかゆ＋野菜

おかゆ＋野菜＋たんぱく質

離乳食どうすすめたらいいの？

☆つぶしがゆからスタートしましょう

野菜を１さじからプラス

つぶしがゆを始めてから
約１週間たったら・・・

たんぱく質を１さじからプラス

日数
食品

ａｍ6:00 ａｍ10：00 ｐｍ2：00 ｐｍ6：00 ｐｍ10：00

５～６

か月頃

離乳

開始
１か月後

・離乳開始後、約１か月間は １日１回食

・離乳開始して１か月を過ぎた頃から １日２回食にすすめます

野菜を始めてから
約１週間たったら・・・

：離乳食用スプーン

※上記はあくまでも目安です。お子さんのペースに合わせてすすめていきましょう
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食材に合わせて食べやすい工夫を！

食材に火を通してつぶしただけでは、パサパサして
いて上手に飲み込めないことがあります。お湯や野
菜スープなどを少量混ぜてのばすと、のどごしが良く
なるので、赤ちゃんが食べやすくなります。
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