
ステップ１（１回食　５～６か月ごろ）　 ステップ２（２回食　７～８か月ごろ） ステップ３（３回食　９～１１か月ごろ） ステップ４（１才～１才６か月）
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離乳食の進め方ポイント

お口を閉じてごっくんできるように練習する

時期です。食べられる量よりもごっくんと飲

み込めるかどうか見てあげましょう。

舌が前後、上下に動きます。ステップ１より

も少し粒を大きくして舌と上あごでつぶして

食べる練習をします。

舌が左右にも動くようになります。

舌でつぶせないものを左右に寄せて歯茎でつ

ぶして食べます。

★おにぎりやスティック状のものを取り入れ

てみましょう。

口に入れる分量の調整の練習になります。

赤ちゃんが自分でかじりとって食べられる

大きめの物も取り入れましょう。

★手づかみが上手になってきたらスプーンや

フォークを使う練習を始めましょう。

赤ちゃんが自分で食べやすい食器をそろえ

てあげましょう。自分で上手に食べられる

のはまだまだ先です。食べやすいように大

人の手助けは必要です。

★間食（おやつ）は1日3回で摂りきれない

栄養を補うものです。卒乳した頃に1,2回

取り入れましょう。

おにぎりや蒸かしたお芋などがおすすめ

★スプーンは赤ちゃんの口に押し込まず、

下唇の上に乗せて上唇が自然に閉じるのを

待ちましょう。

★赤ちゃんの姿勢を少し後ろに傾けると、

食べ物が自然とのどの方に動き、飲み込み

やすくなります。

★色々な食品の味や舌触りを経験させてあげ

ましょう。

★丸呑みしないようゆっくり食べさせます。

★笑顔で「おいしいね」とたくさん話しかけ

ながら、食事の時間を楽しみましょう。

★鉄分不足に注意しましょう。

赤身の肉、魚、レバーなど、鉄分が豊富な

食材を意識して取り入れてみましょう。

★手づかみしやすいスティック状の物を取り

入れてみましょう。

手づかみ食べは自分で食べようとする意欲

の表れです。ただ遊んでいるように見える

かもしれませんが、自分で食べるための

大切な体験です。大いにやらせてあげま

しょう。

★そろそろコップの練習を始めてみましょう。

最初からコップを使うのは難しいです。最

初はしょうゆ皿のような浅くてやや開いた

形の器で練習をし、徐々に慣らしていきま

す。

赤ちゃんも1人での食事は寂しいものです。

3回食に進んできたら家族一緒の食卓で食べる楽しさを伝えていきましょう。

ステップ2へのステップアップの目安

・ヨーグルトくらいの形状が上手にゴックン

できるようになってきたら

★1回食は午前中の授乳の1回を

赤ちゃんの機嫌がよく、初めて

食べる食材で万が一具合が悪く

なっても受診ができるように、

午前中の授乳タイムの１回を

あてましょう。

離乳食後の授乳は欲しがるだけ

飲ませます。
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お口の動きは大人と同じように動くようにな

り、前歯で噛み取り、奥歯で噛みつぶして食

べます。

★３回食に進みましょう

２回の離乳食以外の時間に、３回目の離乳

食の時間を決めましょう。

３回目の食事は1/3～1/2の量から始めて

いきます。

ステップ3へのステップアップの目安

・口を閉じてモグモグできていたら

・1日2回の食事のリズムができてきたら

★食事のリズムが朝・昼・夕のリズムに

なります。食事のリズムを大切に、

生活リズムを整えましょう。

ステップ4へのステップアップの目安

・1日3回の離乳食をしっかり食べるように

なる

・食べ物を前歯や歯ぐきでかもうとする

様子が見られたら

★２回食に進みましょう

おかゆなどがお口の中に入るのに慣れてきて、

1日１回の食事のリズムができてきた頃。

初めて食べる食材は今まで通り慣れて

いる時間に食べさせます。

2回目の食事は1/3～1/2の量から始めて

離乳食スタートの目安

・首のすわりがしっかりして寝返り

ができる

・5秒程度座れる

・スプーンなどを口に入れても押し

出すことが少なくなる

・食べ物に興味を示す


