
初めての離乳食　毎日の進め方(1か月分）

離乳食1日目
まずは１０倍がゆをすりつぶし裏ごしをしたものを小さじ１から。

たった１さじを食べるのに、時間がかかります。

２日目～７日目
すりつぶしたおかゆを２～３日ごとに小さじ１ずつ増やしていきます。
１週間後には小さじ３～４程度の量を食べられるようになります。
（食べられない子もいますが、まだまだ気にしなくて大丈夫！）

８日目～１０日目

１０倍がゆ　小さじ４

かぼちゃのペースト　小さじ１

初めての野菜は甘くて赤ちゃんも
好きそうな味のかぼちゃを選びました。

１１日目～１３日目
１０倍がゆ　小さじ４

にんじんのペースト　小さじ１

かぼちゃを3日間続けて問題なく食べることができたので、
新しい食材「人参」を食べさせてみます。

１４日目～１５日目
１０倍がゆ　小さじ４

キャベツのペースト　小さじ１

キャベツは、クセがないので赤ちゃんにも食べやすい食材です。



１６日目
１０倍がゆ　小さじ４

キャベツ　小さじ１

にんじん　小さじ１

少しずつ少しずつ食べる量を増やしていきます。

１７日目
キャベツがゆ　小さじ４

バナナ　小さじ１

１８日目
キャベツがゆ　小さじ４

じゃがいも　小さじ１

新しい食材じゃがいも。

１９日目～２０日目
１０倍がゆ　小さじ４

キャベツとにんじんのとろとろ　小さじ１

食べる量もぼちぼち増えつつあるので、
多めに下ごしらえをして冷凍保存をスタートしよう。

２１日目
にんじんがゆ　小さじ４

豆腐　小さじ１

3週目の終わりにタンパク質をスタート。
まずは、お豆腐です。
その後、白身魚やヨーグルトといったものにも挑戦します。



２２日目

１０倍がゆ　小さじ４

大根　小さじ１

にんじんの白和え　（にんじん小さじ１、豆腐小さじ１）

離乳食に慣れてきても、
初めての食材は何でも小さじ１からは基本です。

２３日目

１０倍がゆ　小さじ４

ほうれん草　小さじ１

２４日目
にんじんがゆ　小さじ４

ほうれん草の白和え　（ほうれん草小さじ１、豆腐小さじ１）

２５日目
ほうれん草粥　小さじ４

キャベツ　小さじ１

豆腐　小さじ１

２６日目
１０倍がゆ　小さじ３

大根　小さじ１

プレーンヨーグルト　小さじ１



２７日目
１０倍がゆ　小さじ３

トマト　小さじ１

豆腐　小さじ１

新しい食材トマト。離乳食初期のころは、
トマトの皮を湯むきし、さらに種を取って
滑らかな状態にしてから。

２８日目
１０倍がゆ　小さじ３

ブロッコリ―のペースト　小さじ１

人参ペースト　小さじ１

新しい食材ブロッコリー。ペースト状にするのがちょっと大変です。

２９日目
トマトがゆ　小さじ４

にんじんの白和え　（にんじん　小さじ１、豆腐　小さじ１）

３０日目
ブロッコリーがゆ　小さじ４

白身魚（真鯛、ヒラメ、カレイなど）ブロッコリーがゆ　小さじ1

初めてのおさかな、お刺身用の切り身がおススメ！


