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姜さん 
はん      ば  な  な      とう ふ      やさ い     にくるい     しろみざかな     にゅうせいひん 

ご飯、バナナ、豆腐、野菜、肉類、白身魚、乳 製 品、 
くだもの など     ざいりょう     つか                                     じ  き        あ      りにゅうしょく 

果物等の 材 料 を使って、それぞれ時期に合う離 乳 食 
せんぱい                                      め  っ  せ  ー  じ 

先輩ママさんからのメッセージ 
つく                    きほんてき      あじ つ                                                   あか 

を作ります。基本的に味付けはあまりしません。赤ち 
たいわん 

台湾 
く  ぼ 

久保さん 
おと な           みか く     びんかん                   そざ い                          あじ 

ゃんは大人より味覚が敏感なので、素材そのものの味 
べん     かんさつ               すこ                 た 

ひとさじのおもゆから、便を観察しつつ少しずつ食 
もの     ちょうせい                     きほ ん               せい ご       か げ つ ごろ       あじ つ 

べ物を 調 整 するのが基本です（生後４カ月頃）。味付 

たの 

を楽しんでもらいます。 
ぶ  ろ  っ  こ  り  ー                           せい ご               か げつ 

ブロッコリーのおかゆ（生後4～6ヶ月） 

けはしません。 
しゅ     せい ご      かげ つ 

おじや２種（生後６カ月から） 

ざいりょう          こめ 

材 料 ：お米 
みず 

お水 

おお                      ぶ  ろ  っ  こ  り  ー 

大さじ１、ブロッコリー 
か  っ  ぷ 

2/3カップ 

10ｇ、 

＊おじや① 
こめ     かま あ                          れ  ば  ー 

お米を釜揚げじゃこ、レバー、ほうれん 
こめ     あら          みず             ぷん 

①お米は洗って水に30分くらいつけておく。 
そう     にんじん      に  こ 

草、人参と煮込みます。 
ぶ  ろ  っ  こ  り  ー                           あら          こま           き 

②ブロッコリーはきれいに洗い、細かく切ってお 

＊おじや② 
ほね つ            す  ぺ  あ  り  ぶ       て ば も と      にんじん 

骨付きのスペアリブや手羽元、人参、 く。 
き  ゃ  べ  つ      さ  さ  み           こめ      に  こ                      だ  し 

キャベツ、ササミとお米を煮込みます。出汁をと 
ほね つ     にく      と        だ                     さ  さ  み        さ             た 

った骨付き肉は取り出します。ササミは裂いて食 

み  き  さ  ー      つぶ                      か  っ  ぷ      みず      い 

③①をミキサーで潰し、2/3カップの水を入れて 
ちゅうび                                          つく 

中火にかけ、おかゆを作る。 

べさせます。 
ほね つ     にく     やさ い       す  ー  ぷ      こおり 

！骨付き肉と野菜のスープの 氷 
よわ び                 ぶ  ろ  っ  こ  り  ー        い 

④おかゆができたら、弱火にしてブロッコリーを入 
つく                                               いっしょ      に  こ            べん り 

を作っておき、おかゆと一緒に煮込むと便利。 
じ  ゅ  ー  す            はじ 

＊りんごは、ジュースから始めておろしにします。 
じ  ゅ  ー  す        ぜ  り  ー      つく 

ジュースでゼリーを作ってもいいですね。 

ま 

れで混ぜる。 
ま         やわ                                    ふる                           だ 

⑤かき混ぜ、柔らかくなったら篩いにかけて出した 
しる      ぶ  ろ  っ  こ  り  ー 

お汁がブロッコリーおかゆ。 

ぶ  ら  じ  る 

ブラジル 

 
 
あ  れ  っ  ち 

アレッチさん 

 
 
め  き  し  こ 

メキシコ 

 
 
ぐ  ら  し  え  ー  ら 

グラシエーラさん 
ぱ  ぴ  ん  に  ゃ      せい ご                 かげ つ 

パピンニャ（生後７～８ヶ月） 
じ  ゃ  が  い  も        か  ぼ  ち  ゃ        た  ぴ  お  か いも 

① にんじん、ジャガイモ、カボチャ、タピオカ芋、 
き  ゃ  べ  つ など     やさ い 

キャベツ等の野菜をゆでてつぶす。 
あぶら      ば  た  ー        た  ま  ね  ぎ        に  ん  に  く                        ぎ 

② 油 かバターでタマネギ、ニンニクのみじん切り 
かる     いた                                やさ い     くわ           に  こ           しお 

を軽く炒め、つぶした野菜を加えて煮込み、塩、 
ね  ぎ        ぱ  せ  り など     ちょうみ 

ネギ、パセリ等で調味する。 
ま  か  ろ  に                        き            やわ                  た 

③ ゆでたマカロニのみじん切りや軟らかく炊いた 
はん     にく      み  ん  ち など      い 

ご飯、肉のミンチ等も入れる。 
た                          くだもの     ば  な  な      ぱ  ぱ  い  あ      り  ん  ご 

＊その他、つぶした果物（バナナ、パパイア、リンゴ） 
にま め      ふ  ぇ  い  じ  ょ  ん                                あた 

やオートミール。煮豆（フェイジョン）をつぶして与 

えます。 

にほ ん      ほ い く えん             せい ご      かげ つ       こ                 はじ           に 

日本の保育園で： 生後７ヶ月の子どもを初めて日 
ほん     ほ い く えん                     とき  いえ                      ぱ  ん がゆ                 た 

本の保育園に入れた時、家ではもうパン粥などを食べ 
ほ い く えん                     こけいぶつ     すく 

させていたのに保育園ではまだ固形物が少なくて、ま 
りにゅうしょく     し ょ き だんかい     もど     かん          すこ 

た離 乳 食の初期段階に戻る感じに少しとまどいまし 
ほ い く えん                あか                     ねんれい       あ 

た。でも、保育園では、赤ちゃんの年齢に合わせて 
ば  ら  ん  す        よ      しょくじ     あた                       いえ     つく 

バランスの良い食事を与えてくれ、家で作らないよう 
いろいろ      た      もの                 た 

な色々な食べ物をよく食べるようになりました。 
にほ ん      び す け っ と る い      くち     なか                 と          こ 

日本のビスケット類は口の中ですぐ溶け、子どもが 
のど      つ                                                                                             にほ ん 

喉に詰めることもないのでいいですね。また、日本で 
あま      の      もの                          ちゃ     あた         むし ば      ぼう し 

は、甘い飲み物ではなくお茶を与え、虫歯の防止にも 

なりますね。 

ぼにゅう 

母乳 
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あか                        さいこう      ともだち 

赤ちゃんの最高の友達 

 
 
 
 
Dr. Turin Chowdhury 

ぼにゅう     あか                     はぐく        びょうき          まも                     かんぜんしょく             ぼにゅう     そだ           こ                  み  る  く      そだ           こ                         じえ ん 

母乳は赤ちゃんを 育 み、病気から守るための完 全 食です。母乳で育った子どもはミルクで育った子どもより、耳炎、 
げ  り     はっしん     あ  れ  る  ぎ  ー           いりょうじょう     もんだい         にゅういん     わりあい     すく                                                   ぼにゅう     もっと      よ      てん               えいよう 

下痢、発疹、アレルギーなど医 療 上の問題や、入 院 の割合が少ないとされています。母乳の 最 も良い点はその栄養 
ぼにゅう               あか                     からだ     こころ     はったつ                     まさ     てきりょう     えいよう     ふく                                    ぼにゅう     そだ           こ      びょうき 

です。母乳には、赤ちゃんの 体 と 心 の発達のため、正に 適 量 の栄養が含まれています。母乳で育った子が病気に 
ぼにゅう      こ                 ははおや     びょうき     たい          こうたい     つた                                                    ぼにゅう     はは     むね          ちょくせつ く 

かかりにくいのは、母乳が子どもに母親の病気に対する抗体を伝えるからです。また、母乳は母の胸から 直 接 来る 
つね     えいせいてき     おせ ん                                                          あんぜん                          ぼにゅう      あ  れ  る  ぎ  ー        お             こ 

ものなので、常に衛生的で汚染されていません。だから安全なのです。母乳にアレルギーを起こす子どもはいませ 
むね      す       こう い     あか                          あご     はったつ     うなが                     あか                            す                                                 ちち     なが          ちょうせつ 

ん。胸を吸う行為は赤ちゃんに、顎の発達を 促 します。赤ちゃんは、吸ったりやめたりして乳の流れを 調 節 でき 
けいざいてき                                        ちち      の                       こ                 ははおや     にくたいてき   じょうちょてきけんこ う     そくしん          ぼ  し かんけい     みっせつ 

ます。そして経済的でもありますね。乳を飲むことは子どもと母親の肉体的、情 緒 的健康を促進し、母子関係を密接 
しんしん いがくじょう      よ      えいきょう                                         あか                         とく     じゅにゅう     はだ      ふ        あ      とき    ははおや                               やさ 

にして、心身医学上、良い 影 響 をもたらします。赤ちゃんは、特に 授 乳 で肌が触れ合う時、母親のぬくもりや優し 
あんしんかん     たの                     かんが 

さから安心感を楽しむ、と 考 えられています


