
 ごはんから作る おかゆ 

材料（３～５回分） 

ごはん・・・・・・・・・大さじ２ 

水・・・・・・・・・・・１カップ 

作り方 

① 鍋にごはんを入れて中火にかけ、 

かたまりをほぐしながら煮たたせる。 
 

② 煮たったら弱火にして、ふたをして 

約 15～20 分煮る。途中でふたをずらして 

ふきこぼれないように注意する。 
 

③ 軟らかく煮えたら火を止めて、ふたを 

して 10 分ほど蒸らす。 
 

④ 最初はすり鉢でなめらかにつぶし、食べ 

慣れてきたらスプーンの裏でつぶす程度でも。 

 

お問い合わせ：金沢区福祉保健センター 健康づくり係 

電話：788-7842 FAX：784-4600 

あげ方 

●赤ちゃんの姿勢は授乳の時より少し立てぎみにして、

ママの体と腕で赤ちゃんを支えます。赤ちゃんの顔がよ

く見える体勢であげましょう。まずは、食事の時間が 

楽しいと感じられるよう、ママも笑顔で♪ 

● スプーンはお顔に垂直に、下唇の上にのせ

る感じ。口の中のものがなくなってから、

次のスプーンをあげましょう。 

 

※赤ちゃんが、よそ見している時は、離乳食を

見せ、スプーンの先を下唇にチョンチョンとあ

てると口をあけます。（急にスプーンを口の中

につっこむと、イヤがりやすいです） 

  

蒸し野菜 
材料 

 野菜（人参・いも・大根などの根菜類） 

作り方 

① 人参は皮をむいて、縦半分に切る。 

  じゃがいもは皮つきのまま、半分に切る。 

   

② 普通に炊飯器でごはんを炊くときに、野菜を 

  のせ、炊飯スタート。（水加減も通常どおり） 

  炊けたら、野菜を取り出し、すりつぶす。 

  （表面参照） 
  

 
 

おかゆ 
炊飯器でごはんを炊く時に、中央に耐熱 

カップや湯飲みを置く。その中におかゆ用の 

米と 10 倍の水を入れて、炊飯スタート。 

（※機種によってはできない場合も） 

 

 
色うつり気になる 

場合は、アルミ 

ホイルにくるん

で。（おさしみも一

緒に入れられま

す） 

 
 

炊飯器でかんたん 

 

米１に 

対して 

水 10 

 

ごごっっくくんん期期のの離離乳乳食食  

 

これからはじまる離乳食 

目安の月齢 生後５～６ヶ月ごろ 

調理形態 
（かたさの目安の食品） 

なめらかにすりつぶした状態 
（ポタージュ ⇒ ヨーグルト） 

離乳食の回数 
開始後の約１ヶ月間 

１日１回 

授乳の回数 離乳食の後＋赤ちゃんが欲しがるだけ 

すすめ方 

※10倍がゆ 

米１水 10の割合のおかゆ 

（炊飯器のおかゆモードで炊く

おかゆは 5倍がゆ程度です。） 

つぶした 10 倍がゆ※ 

＋すりつぶした野菜 

＋すりつぶした豆腐や白身魚 

初日は１さじ、２日目以降

は様子を見ながら２さじ、

３さじと除々に増やす。 

同じ 

同じ 

１週間くらいして、 
おかゆに慣れたら。 

１～２週間くらいして、
すりつぶした野菜を何
種類か食べれたら。 



““ごごっっくくんん””離離乳乳食食をを作作っっててみみよようう！！

できあがり！ 
できあがり！

材料 

・だし汁・・・・・・・３カップ（600ml）くらい

・お好みの野菜なんでも OK！

（ただし、繊維の多すぎるゴボウやタケノコ、レンコンは NG）

① なべに水３カップと切れ目

を入れた昆布(1～２切)を

入れて中火にかける。

②沸騰したら昆布を取り出し、

かつおぶしを片手ひとつか

み分入れる。

④ アクを取り、かつおぶしが

沈むのを待って上澄みを取

る。

③ 再び沸騰したら、弱火に

して 1 分ほど煮て火を

止める。

基本のだしのとり方 

出来あがっただし汁は、製氷皿等に入れて冷凍庫に。（2 週間くらいを目安に使い切ります） 

 

天然だしパックの利用 

市販の天然だしパックを野菜と一緒に入れて煮ると、手軽に 

おいしい野菜スープが作れます。 

※パッケージの材料名がかつお節や昆布、煮干しなど

天然素材だけか確認を。（調味料が入ったものは避けて）

らくらく♪

豚汁 

大根、こんにゃく、豚バラ肉 

も一緒に煮込み、赤みそで味付

けする。 

カレー

お好みの肉を炒めて、市販のカ

レールーとともに加える

ミネストローネ

ホールトマトとベーコン、

コンソメを加え、塩こしょうで味

を調える。 

① 野菜を適当な大きさにカッ

トする。（あまり細かくしな

くても OK） 

② 鍋に出汁と野菜を入れてや

わらかくなるまで煮る。

④ 箸の先で突き刺せるくらい柔ら

かくなったら OK。

ごっくん離乳食にチャレンジ！ 

③ 野菜を取り出しだし汁を加えな

がら潰して出来上がり！

かかぼぼちちゃゃ  

スプーンの裏でつぶす。

だし汁を加えてまぜる。 

ににんんじじんん  

最初はすりばちですり 

つぶして、なめらかに。 

慣れてきたら、フォークで
つぶしても OK 

水分が足りなければだし汁を加えて 

パパパパととママママ用用ののメメニニュューーにに早早ががわわりり！！  

慣れてきたら・・・ 

①トマトジュースや缶詰を加えて

トマトスープ♪

②豆腐やおさしみを加えれば、

主菜＋副菜の一品に♪

③青のりや焼きのりを加えて

 

アレンジ





　離乳食の形態のすすめ方　

すりつぶし　→
※最初はすりばちでなめらかな
　ペーストに。水分が足りなければ、
　お湯やだしを加えて。

角切やスティック状
※歯ぐきでかめるやわらかさのままで。
　食べにくい時は少しつぶして。

あらつぶし（徐々に大きく）　　　　→
※フォークでつぶしたり、あげながらスプーンでつぶすなど

赤ちゃんのお口の様子を見て、徐々に大きくしていきましょう。

最初は の

練習。始めたばかり

の時は、口に閉じら

れずこぼしすことも。

（５、６か月頃）

口を閉じてごっくんできるように

なったら、粒のあるもので

の練習。舌を上あごに押し付け

てつぶし、口角が左右対称にひっ

ぱられます。

（７、８か月頃）

舌でつぶせない大きい粒を、歯

ぐきによせて、 する練

習。

口角は片側だけひっぱられたり、

左右非対称に動きます。

（９～１１か月頃）

かみかみに慣れたら、手に持

ちやすい大きさ（※歯ぐきで

かめるやわらかさ）のもので、

手づかみ食べの練習。

（９か月頃～）
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