
歯ぐきで噛める固さ：目安は肉団

たんぱく質源食品 ビタミン・ミネラル源食品(野菜+果物) エネルギー源食品(主食)

魚・肉 15～20ｇ または

豆腐 50～55ｇ または

卵 全卵１/2個～2/3個 または

乳製品 100ｇ

40～50ｇ

にんじん・かぼちゃ・ほうれん草など

りんご・いちご・みかんなど

軟飯90ｇ～ご飯80ｇ

ゆでうどん・じゃがいも・

食パン・バナナなど

7:00 10:00 12:00 15:00 18:00
目安
時間

(遅く起きたら、朝のおやつは食べなくてもOK)

食事の回数 この時期の栄養は…

25％ 7５％

～前歯で一口量をかみ切る練習を～

かむ力が強くなります。かみごたえがあって、前歯でかみ切る
のにちょうどいいゆでにんじんを、離乳食後期よりも厚くして
練習しましょう。

１歳頃、上下の

前歯が生えそ

ろいます
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