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離乳食の時期別食材
＆

注意するべき食材まとめ

「今日もハナマル！」読者プレゼント＠2021高野七緒



＠2021高野七緒

「離乳食で使う食材が一覧にまとまったものが欲しい」

これは、私が離乳食を始めた頃に切望したことです。
育児サイトや育児本を読みあさっても、シンプルで分かりやすいものになかなか出会え
ませんでした。

未知の離乳食に取り組んでいくには、その全体像を見渡せる、把握できることが安心し
て離乳食を進める上での大切な基盤。

その基盤になるものを、私なりにシンプルに形にしました。

もちろん、このとおりきっちり進まなくても大丈夫。
1歳を過ぎ、まだ試したことのない食材があっても全く問題はありません。

離乳食の期間はなにかと食べた食材や量が気になりますが、年齢と共に少しずつ食べら
れる食材が増えていき、色んな調理法を経験できれば十分です。

悩みすぎることなく、リラックスして離乳食作りを進めていきましょう。

心ばかりのこのまとめが少しでも参考になるものであれば幸いです。



食材開始時期（生後5-6ヶ月頃：ゴックン・ペースト期）

※赤字：アレルギーに気をつけたい食材 ＠2021高野七緒



食材開始時期（生後7-8ヶ月頃：もぐもぐ・もったり期）

※赤字：アレルギーに気をつけたい食材 ＠2021高野七緒



食材開始時期
（生後9-11ヶ月頃：カミカミ・やわらかい固形も）

※赤字：アレルギーに気をつけたい食材 ＠2021高野七緒



離乳食でむりに与えなくてよい食品

※赤字：アレルギーに気をつけたい食材 ＠2021高野七緒



離乳食で食べさせてはいけない食品

※“絶対に食べてはいけないもの”から“消化器官が未熟ゆえ避けた方がいいも
の”“窒息する可能性があるもの“”アレルギー性が強いもの”など、最大公約数的
な視点で除外食品を挙げています。

＠2021高野七緒

ポイント▶ 迷った時は食べさせない！



幼児食からの献立の考え方①

＠2021高野七緒

★給食表を参考し、朝昼夜の食材が重ならないようにする

幼稚園や保育園の給食表の使用食材をチェック！
ひと月分の献立がHPなどで公表されているので、食材の組み合わせを参考にしてみて♪



幼児食からの献立の考え方②

＠2021高野七緒

★15項目の食品を意識する

※砂糖については、摂らないといけない食品ではなく、与えなくても良い食品と
なります。日々の過不足チェック用としてお役立てください。

栄養素は単体で
はなくチームで

働くの

で、なるべく多
種類の食品から

栄養を

とることが大切
になります♪


