
野菜に旨味をプラスしてみましょう。
大根・ゴボウ・トマト・玉ねぎ等の一部を除いて

野菜には旨味成分が含まれていません。
旨味成分が含まれる肉や魚などと一緒に調理をしたり、
だし汁で煮てみると良いかもしれません。
それでも残してしまう場合は
食べられる野菜で栄養素を補いましょう。

♡ FF通信 little ♡ 離乳食 12～18ヶ月頃

離乳食作りのPOINT

＜食材の硬さの目安＞

肉団子くらい

◎手づかみ食べを十分に行い、
自分に合った一口量を覚えていきましょう

◎食べものを歯ぐきで噛みつぶす動きを覚えましょう

12～18ヶ月(パクパク期)

＜食材の大きさの目安＞
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お子さんひとりひとりの成長・発達に合わせて、
焦らず、ゆっくりと進めましょう。

ブロッコリー離乳食レシピ

材料（１食分）

御飯 子供用お茶碗１杯
ブロッコリー 30ｇ
ひき肉 20ｇ
たまご 1/2個
だし汁 大さじ２
砂糖 小さじ1/3
醤油 小さじ1/5
みりん 小さじ1/5作り方

①ブロッコリーは１ｃｍ角に切り、だし汁でやわらかく茹でる。
⓶たまごは溶きほぐし、炒り卵にする。（電子レンジでも可）
③ひき肉を砂糖・醤油・みりんで煮る。
④ご飯の上に①～③を盛り付けて完成。

離乳食Q＆A

材料（１食分）

かぼちゃ 40ｇ
ブロッコリー 30g
人参 20ｇ
しめじ 10ｇ
コンソメ 2ｇ
水 50ｍｌ
牛乳 100ｍｌ

作り方
①材料を１口大にカットして水で柔らかくなるまで煮ます。
②柔らかくなったら、コンソメ・牛乳を加えてひと煮立ちさせて完成

野菜を食べず、残してしまいます。

①ボウルに水を張って房の部分は浸して、振り洗いをします。
②穂先を細かくカットして料理に使用します。

ブロッコリーの下処理

3色丼

ブロッコリーとかぼちゃのシチュー風

ブロッコリーにはたくさんの栄養素が含まれていますが、
その中でも特に注目なのがビタミンCとβカロテンです。
ブロッコリーは野菜の中でも、えぐみや苦みは少ない為、
離乳食に向いている食材です。
しかし、口の中でまとまりにくい為、とろみを付けたり、
おかゆと一緒に与えるなどの工夫が必要です。



窒息事故防止のために注意が必要な食品

この時期には与えない
食べ物（５歳頃まで） 弾力性が高い食べ物 水分が少なく硬い食べ物

そのまま飲み込める
大きさの食べ物

もち、こんにゃく、
いか、たこ、かまぼこ、
ちくわなど

ピーナッツなどの硬い豆
ナッツ類など

普段何気なく使用している食材でも、嚥下機能の未熟な赤ちゃんにとっては食べにくい食品や、
消化器官の発達も未発達な為、離乳食に向かない食品、

大きさによっては窒息事故に繋がってしまうため注意が必要な食品がいくつかあります。
今回は窒息事故防止の為に注意が必要な食品について、紹介したいと思います。

生のリンゴ、生の人参、
たくあん、お煎餅など

ミニトマト、あめ、
丸いままのブドウ、
ポップコーン、
ベビー用おやつなど

39mm

3歳児の最大口径

51mm

3歳児の口から
喉の奥の長さ

3歳の赤ちゃんが口を開けた時の最大口径は
39ｍｍ、喉の奥までは51ｍｍありますので、
その値を誤嚥防止の目安にしましょう。
この円の中に隠れるものは飲み込んだり、
窒息する危険があります。
床から１ｍ以上の高い場所に置くようにし
てください。


