
            ５,６か月ころのメニュー 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人参と大根の煮つぶし 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

  人参 10ｇ       大根 10ｇ 

【つくりかた】    

① 人参、大根は一口大に切ってそれぞれやわらかく煮

てすりつぶす。 

② 人参と大根を彩りよく盛り付ける。 

【ざいりょう】１人分 

  木綿豆腐 20ｇ     ほうれん草 5ｇ 

 

【つくりかた】 

① 豆腐はゆでてすりつぶす。 

② ほうれん草の葉先はゆでて細かく刻みすりつぶす。 

 
豆腐は、消化も良く、離乳食に

適した食品です。 

ほうれん草はやわらかい葉先の

部分を使います。 

野菜はやわらかく煮て、なめら

かにすりつぶしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
豆腐とほうれん草のすり流し 

草 



            ７,８か月ころのメニュー 

豆腐のそぼろ煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人参と大根のやわらか煮 

 

 

 

野菜のマッシュ 

野菜のマッシュ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

  木綿豆腐 20ｇ     鶏ひき肉 5ｇ 

   ほうれん草 5ｇ    だし汁 

   水溶き片栗粉 少々 

 【つくりかた】 

① 豆腐は 5mm角に切り、ゆでる。 

 

② ほうれん草の葉先はゆでて軽くしぼり、細かくきざ

む。 

 

 

 

 

③ 鍋に鶏ひき肉を入れ、だし汁で煮る。 

④ ほうれん草を加えてひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉

でとろみをつけ、①の豆腐の上にかける。 

【ざいりょう】１人分 

   人参 10ｇ     大根 10ｇ     だし汁 

【つくりかた】    

① 人参、大根はそれぞれ 5mm角に切る。 

② ①をだし汁でやわらかくて、つぶす。 

この時期は、少しとろみをつけ

ることで食べやすくなります。 

 
野菜は、やわらかく煮てつぶ

してあげましょう。慣れてき

たらつぶし方を少しずつあら

くしていきます 

  
 

 



 

 

           ９～11か月ころのメニュー 

豆腐のつくね焼き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人参と大根のやわらか煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

木綿豆腐 20ｇ     鶏ひき肉 10ｇ 

卵 3ｇ     人参 3ｇ     玉ねぎ 3ｇ 

油 0.5ｇ    パン粉 3ｇ    砂糖 0.5ｇ 

みそ 1ｇ    しょうゆ 0.2ｇ 

【つくりかた】 

① 豆腐はゆでてざるにあげ、 

水気をきっておく。 

② 人参、玉ねぎはみじん切りにし油で炒め、さまし

ておく。 

 

 

③ ボウルに鶏ひき肉、①と②、卵、パン粉、砂糖、

みそ、しょうゆを入れ、よく混ぜ合わせる。 

④ ③を小判型に形を整え、 

フライパンで両面を焼く。 

 

 

【ざいりょう】１人分 

   人参 10ｇ     大根 10ｇ 

   だし汁        しょうゆ 1ｇ 

【つくりかた】    

① 人参、大根はそれぞれ１㎝角に切る。 

② だし汁としょうゆで 

やわらかく煮る。 

豆腐を入れることでやわらかく

仕上がります。この時期は歯ぐ

きでつぶせるかたさを目安に

しましょう 

。 

野菜を持ちやすい大きさに切

ってゆでてもよいでしょう。 

 

 

 

 

 



すまし汁 

 

 

 

 

 

 

 

    

  12～18か月ころのメニュー 

豆腐入り松風焼き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほうれん草など葉物の野菜は、

繊維が残っていると食べにくい

ので、細かく刻みましょう。 

【ざいりょう】１人分 

   ほうれん草 5ｇ     えのきだけ 3ｇ 

   だし汁      塩 0.1ｇ    しょうゆ 1ｇ 

【つくりかた】    

① ほうれん草はゆでてみじん切りにしておく。 

② えのきだけは石づきをとり、細かく切る。 

③ だし汁にえのきだけを入れて煮る。 

④ ほうれん草、塩、しょうゆを入れ味を整える。 

【ざいりょう】１人分 

  木綿豆腐 30ｇ  鶏ひき肉 15ｇ   卵 3ｇ 

   人参 3ｇ    玉ねぎ 3ｇ    油 0.5ｇ 

   パン粉 3ｇ   砂糖 0.5ｇ    みそ 1.5ｇ 

   しょうゆ 0.3ｇ 酒 0.5ｇ    白いりごま 0.5ｇ 

【つくりかた】 

① 豆腐はゆでてざるにあげ、 

水気をきっておく。 

② 人参、玉ねぎはみじん切りにし 

油で炒め、さましておく。 

 

 

③ ボウルに鶏ひき肉、①と②、卵、パン粉、砂糖、みそ、しょうゆ、

酒を入れ、よく混ぜ合わせる。 

④ 天板に③を２㎝くらいの厚さにのせ、ごまをふりかけて２００℃で

２０分焼く。 

 

 

手づかみしやすいかたちに切っ

てあげるとよいでしょう。 

 

 



大根の甘酢和え 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すまし汁 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

   人参 10ｇ    大根 15ｇ    きゅうり 5ｇ 

   酢 1.5ｇ    砂糖 1ｇ    塩 0.1ｇ 

【つくりかた】    

① 人参、大根はせん切りにし、 

ゆでて水気をきりさましておく。 

② きゅうりもせん切りにしておく。 

③ ボウルに酢、砂糖、塩を入れ 

合わせ、①と②を混ぜる。 

  

季節の野菜やきのこなど食材の

味をいかしうす味に仕上げましょ

う。 

【ざいりょう】１人分 

   豆麩 1ｇ   ほうれん草 10ｇ   えのきだけ 5ｇ 

   だし汁     塩 0.1ｇ     しょうゆ 1.5ｇ 

【つくりかた】    

① ほうれん草はゆでて１㎝くらいに切る。 

② えのきだけは石づきをとり、１㎝くらいに切る。 

③ 豆麩は水でもどしておく。 

④ だし汁にえのきだけを入れて煮る。 

⑤ ほうれん草、塩、しょうゆを入れ味を整え、最後に豆麩

を入れる。 

 

酸味が気になるときは、だし汁を

少し加えると酸味がやわらぎま

す。 
 

 



幼児期のメニュー 

豆腐入り松風焼き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根の甘酢和え 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

  木綿豆腐 40ｇ  鶏ひき肉 20ｇ   卵 5ｇ 

   人参 5ｇ     玉ねぎ 5ｇ   油 1ｇ 

   パン粉 5ｇ    砂糖 1ｇ    みそ 2.5ｇ 

   しょうゆ 0.5ｇ  酒 1ｇ   白いりごま 1ｇ 

【つくりかた】 

① 豆腐はゆでてざるにあげ、水気を 

きっておく。 

② 人参、玉ねぎはみじん切りにし 

油で炒め、さましておく。 

 

 

 

③ ボウルに鶏ひき肉、①と②、卵、パン粉、砂糖、みそ、

しょうゆ、酒を入れ、よく混ぜ合わせる。 

④ 天板に③を２㎝くらいの厚さにのせ、ごまをふりかけて

２００℃で２０分焼く。 

 

 

 

【ざいりょう】１人分 

  人参 15ｇ    大根 20ｇ    きゅうり 10ｇ 

  酢 2.5ｇ     砂糖 1.5ｇ    塩 0.1ｇ 

【つくりかた】    

① 人参、大根はせん切りにし、 

ゆでて水気をきりさましておく。 

② きゅうりもせん切りにしておく。 

 

③ ボウルに酢、砂糖、塩を入れ 

合わせ、①と②を混ぜる。 

  

 

 

豆腐を入れることでふんわりと

やわらかく仕上がります。砂糖

とみそが入っているので、香ば

しい焼き上がりになります。 

冬に甘味を増して美味しくなるか

ぶを使ってもよいでしょう。 

 

 



すまし汁 

 

 

季節の野菜やきのこを使ってうす

味に仕上げましょう。 

【ざいりょう】１人分 

   豆麩 1ｇ    ほうれん草 10ｇ    えのきだけ 5ｇ 

   だし汁      塩 0.2ｇ      しょうゆ 2ｇ 

【つくりかた】  

① ほうれん草はゆでて１㎝くらいに切る。 

② えのきだけは石づきをとり、１㎝くらいに切る。 

③ 豆麩は水でもどしておく。 

④ だし汁にえのきだけを入れて煮る。 

⑤ ほうれん草、塩、しょうゆを入れ味を整え、最後に豆麩

を入れる。 


