
赤ちゃんの食べもの

９か月から１歳半ごろまで

京都市区役所・支所保健福祉センター管理栄養士



１日３回食

食事のリズムを
大切に！

９～１１か月頃生活リズム例
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９～１１か月頃の離乳食
●歯ぐきで押しつぶすことを覚えていきます。

もぐもぐごっくん かみかみごっくん

●舌でつぶせる（豆腐くらい）

歯ぐきで押しつぶせる（バナナくらい）

●できるだけいろいろな食品を使い、味覚の幅を広げ
ましょう。

●コップの練習を始めましょう。

※菓子類（せんべい、ボーロ、果汁等）は必要ありません。



９～１１か月頃かたさの目安

３倍がゆ（軟飯）

魚のホイル焼きゆで野菜
野菜のムニエル

けんちん汁

バナナくらいの歯ぐき
で押しつぶせるかたさ

大人の指で押し
つぶせるかたさ

味付けをするときは薄味にしましょう。



９～１１か月頃ポイント
●積極的に取り入れましょう

・ 鉄の多い食品

赤身の魚 肉類 卵黄 大豆製品 緑黄色野菜 海藻類など

・ ビタミンDの多い食品
しらすぼし 鮭 いわし

●食事量が増えるにつれ、おっぱい・ミルクは減ってきます。



●牛乳は、料理に使う程度の少量なら
離乳食から使えます。

しっかり飲むのは、１歳頃からコップで与えましょう。

フォローアップミルク
●おっぱい・ミルクの代替品ではありません。

（牛乳の代用として開発された食品です。）

●離乳が順調に進まず、鉄欠乏のリスクが高い場
合や、適当な体重増加がみられない場合には、
医師に相談した上で、必要に応じてフォローアッ
プミルクを活用します。



楽しく食べよう♪楽しく食べよう♪

手づかみ食べ
●食べる前に手を洗いましょう。

●手に持ちやすい食べ物を用意します。

（スティックに茹でた野菜・小さなおにぎり等）

●汚れてもいい環境づくり

（エプロン、新聞紙やシートを敷く等）

●子どもの食べるペースを大切に

自分で食べると
おいし～い！

じょうずに
つかめたよ



１２～１８か月頃離乳完了
●離乳の完了は、形のある食べものを噛みつぶ
すことができ、おっぱい・ミルク以外の食べ
物から大部分の栄養が摂れる状態のことです。

●味の濃いもの、刺激の強いものは控えましょう

漬物、佃煮、ｲﾝｽﾀﾝﾄ食品、香辛料、からし、わさびなど

●食べやすい調理の工夫を

歯は生えてきますが噛む力は強くありません。

柔らかく煮る、食べやすい大きさに切るなど

※生もの（魚・卵・肉）はあげないように！



１２～１８か月頃かたさの目安

おにぎり

野菜のグラッセ

水ぎょうざ

魚のフライ

青菜の煮浸し

歯ぐきで噛み
つぶせるかたさ

大人の食事（味付け前）から取り分けて
あげられるようになってきます。

噛む力は強くない
ので肉だんごくらい
のかたさ



１２～１８か月頃 生活リズム例

おやつは時間と量
を決めましょう
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ｶﾙｼｳﾑを補うおやつ ﾋﾞﾀﾐﾝを補うおやつ

食事を補うおやつ飲みもの

おやつに何を
あげましょう？



３回食からの離乳食講習会
（離乳後期～完了期）

●栄養バランス
●手づかみ食べ
●味付け
などについてお話しします

ご相談にも応じます☆

離乳食を

大きさや目安量を一目で確認



オンライン離乳食講習会
（離乳初期～完了期）

□ 離乳食の進め方や食材等のお話

□ ご自宅から参加OK♪

□ 相談コーナー・交流会もあります
※参加は任意です。

実物を使ってご紹介☆

作り方動画や…



お問い合わせは
各区役所・支所保健福祉センターまで

食欲があればたくさん食べさせてもいいの？
体調が悪くて食べない時は・・・？

お子さんの個性や状況に合わせて管理栄養士
がサポートします。
どんな些細なお悩みも、お気軽にご相談くだ
さい。


