
 

  

  

 

☆まずはひとさじから始めましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

献立名 食品名 
分量 

(1 人分) 
作り方 

ごはん 5 倍粥 90g  

ミ
ー
ト
ボ
ー
ル 

合ひき肉 
豆腐 

玉ねぎ 
パン粉 
玉ねぎ 

ぶなしめじ 
調味料 

 
1/3

程度 
 
 

 
少々 

⑥をとり、野菜を食べやすい大きさに切る。 
（調味料を入れなくても食べる場合は、④を

取り分ける） 

ポ
テ
ト
で

リ
ー
ス 

ﾏｯｼｭポテト 
ほうれん草 

にんじん 
④の調味料 

30g 
10g 

5g 
少々 

③と、④の調味料を少し取り混ぜ合わせる。 

さらに、刻んだほうれん草を混ぜ合わせ、リ
ースの形にし、にんじんを飾りつける。 

いちごとヨーグルト 
２個と

１０ｇ 

手づかみ食べできる大きさに切る。 

手づかみ食べしないときはヨーグルトと混ぜる。 

献立 

名 
食品名 

分量 

(1 人 分 ) 
作り方 

ご飯 米 1/2 合 ①ご飯を炊く。 

ミ
ー
ト
ボ
ー
ル 

★合ひき肉(鶏・豚) 50g  豆腐を取り分ける(5～６か月) 

①みじん切りにした玉ねぎを炒め冷やし、鶏 

 ひき肉、豆腐とよく混ぜ合わせて丸める。 

②玉ねぎはせん切り、しめじは小房に分ける。 

 離乳食を取り分ける(7～８か月) 

③オリーブオイルをフライパンにしき、玉ねぎ 

 ぶなしめじを炒め、玉ねぎがしんなりしたら 

 ②をフライパンに入れ、蓋をし、弱火で焼く。 

④肉団子に火が通ったら肉団子を一旦取り出す。 

⑤フライパンに少し調味料を入れ、(離乳食を取 

 り分ける用の調味料)野菜と一緒に炒める。 

⑥肉団子を戻し、肉団子にも絡める。 

 離乳食を取り分ける(９か月～) 

⑦大人分の調味料を入れる。 

★豆腐 25g 

玉ねぎ 15g 

パン粉 大さじ１ 

玉ねぎ 20g 

ぶなしめじ 10g 

ケチャップ 小さじ２ 

お好みソース 小さじ１ 

オリーブオイル 適宜 

ツ
リ
ー
サ
ラ
ダ 

★ほうれん草 20g ①ほうれん草をゆで､冷水につけ水気を絞り、2 ㎝

程度の大きさに切る。 

②にんじんは型抜きし、型抜きしたものをゆでる。

 ほうれん草、にんじんを取り分ける(5・６か月)

③じゃがいもを適当な大きさに切り、②のにんじ

んの型抜きの切れ端と一緒にゆで、潰す。 

 離乳食を取り分ける（7～8 か月） 

④酢、砂糖、塩を合わせ混ぜる。 

 離乳食を取り分ける(9 か月～) 

⑤③に④の調味料を合わせ、マヨネーズを合わせ

る。 

⑥⑤をツリーの形にし、ほうれん草、にんじん、

スイートコーンを飾りつける。 

じゃがいも 70g 

にんじん 15g 

スイートコーン 10g 

酢 小さじ１/４ 

砂糖 小さじ１/３ 

塩 少々 

マヨネーズ 小さじ１ 

プ
チ
バ
バ
ロ
ア 

いちご 15g ①いちごをつぶす。 

 いちごを取り分ける(５～８か月) 

②ゼラチンと少量の水をなべに入れ、沸騰しない 

 ように溶かす。 

③ヨーグルト、牛乳、潰したいちご、砂糖を少し 

 混ぜ合わせたら、②を加え、さらに混ぜる。 

 離乳食を取り分ける(12 か月～) 

④大人分の砂糖を加え混ぜ、冷蔵庫で冷やす。 

牛乳 20㎖ 

ヨーグルト 30g 

ゼラチン 1g 

砂糖 小さじ１～３ 

献立名 作り方 

とろとろ豆腐 
豆腐をとり、電子レンジで加熱し、ヨーグルト状に

する。 

ツリーおかゆ 

①のほうれん草の柔らかい葉先（5～10g）を取り

分け、ほうれん草は刻んですりつぶす。 

とろとろにつぶしたおかゆにツリーの形になるよう

にほうれん草をのせる。 

②のにんじんをとり潰し、★をイメージしてのせ

る。 

いちご ①を 10g 取り、ラップをし､600w30 秒で加熱。 

献立

名 
食品名 

分量 

(1 人 分 ) 
作り方 

ごはん 軟飯 90g おにぎりにする。 

ミ
ー
ト
ボ
ー
ル 

合ひき肉 
豆腐 
玉ねぎ 

パン粉 
玉ねぎ 
ぶなしめじ 

調味料 

 
1/3～
1/2

の量 
 
 

適量 

⑥をとり、野菜を食べやすい大きさに切る。 

ツ
リ
ー
サ
ラ
ダ 

ほうれん草 
じゃがいも 
にんじん 

スイートコーン 

調味料 

1/3～ 
1/2 
の量 

 
少々 

③と、④の調味料を少し取り混ぜ合わせる。
マヨネーズも少し取り、混ぜる。ツリーの形
にし、刻んだほうれん草、にんじん、スイー

トコーンを飾りつける。 

プチババロア 1/3 ③を取り分け、冷蔵庫で冷やす。 

献立名 食品名 
分量 

(1 人 分 ) 
作り方 

ごはん 軟飯 90g おにぎりにする。 

ミ
ー
ト
ボ
ー
ル 

合ひき肉 
豆腐 
玉ねぎ 

パン粉 
玉ねぎ 
ぶなしめじ 

調味料 

 
1/2
の 

量 
 
 

適量 

⑥をとり、野菜を食べやすい大きさに切
る。 

ツ
リ
ー
サ
ラ
ダ 

ほうれん草 

じゃがいも 
にんじん 
ｽｲｰﾄｺｰﾝ 

調味料 

1/2 

の 
量 

 

少々 

③と、④の調味料を少し取り混ぜ合わせ

る。マヨネーズも少し取り、混ぜる。ツリ
ーの形にし、刻んだほうれん草、にんじ
ん、スイートコーンを飾りつける。 

プチババロア 1/2 ③を取り分け、冷蔵庫で冷やす。 

献立名 食品名 
分量 

(1 人分) 
作り方 

ごはん 7 倍粥 50g  

ひ
き
肉
の 

と
ろ
煮 

鶏ひき肉 

玉ねぎ 

水 

水溶き片栗粉 

10g 

10g 

50 ㎖ 

少々 

①のみじん切りにした玉ねぎを取り分け

小鍋に水、玉ねぎ、ひき肉を入れ煮る。 

ポ
テ
ト
で 

リ
ー
ス 

ﾏｯｼｭポテト 

ほうれん草 

にんじん 

20g 

5g 

3g 

③をとり、刻んだほうれん草を混ぜ合わ

せて、リースの形にし、にんじんを飾りつ

ける。 

いちごヨーグルト 各 5g ①をとり、ヨーグルトと合わせる。 

 

。  

 


