
●手づかみで食べ物のかたさや温度を確かめたり、口に運ぶことで自
分で食べる基礎を学びます。最初は上手に食べられませんが、手づか
み食べを十分に行うことは、スプーンなどを使って食べることにもつな
がっていきます。 
●一口おにぎりやおやき、スティック状に切った食パンやゆで野菜、薄
切りにした果物など、手づかみしやすいメニューを取り入れましょう。 
●自分で食べたい気持ちを引きだすために、食事時間にお腹がすいて
いることが大切。たっぷり遊んで規則的な食事リズムを整えましょう。 

手づかみ食べについて

食べすぎかも？

●体重の伸びが急激ではなく、
母子手帳の発育曲線の範囲
内であれば心配ないでしょう。 
●しっかりかんで食べていないと
食べすぎてしまうことがありま
す。大人が一緒に食事をして
お手本をみせてあげましょう。 

食 品 群 １～2歳 お母さん めやす量 

たんぱく質の
多い食品 

魚介類 30ｇ 50ｇ 切り身 1切れ 80～100ｇ
肉類 30 50 スライス肉 1 枚 30 ｇ
卵類 30 50 中 1個 50ｇ

豆・大豆製品 40 80 
木綿豆腐 1/3 丁 100ｇ
納 豆 1 パ ッ ク 4 0 ｇ 

カルシウムの
多い食品 

牛乳・ 
乳製品 250 250 

牛乳 100ｇ
＝スラ イスチーズ 1 枚 
＝プレーンヨーグルト 100ｇ

ビタミンAの
多い食品 

緑黄色野菜 60 120 
ほうれん草小 1 株 20ｇ
人 参 小 1 /2 本 50ｇ  

ビタミンCの
多い食品 

その他の野菜 
120

230 
キ ャ ベ ツ 1 枚 5 0 ｇ
大 根 1 ㎝輪 切 り 30ｇ 

果物 100 200 
い ち ご 1 粒 1 5 ｇ
み か ん 1 個 8 0 ｇ 

炭水化物の 
多い食品 

米
パン 
めん類 

260 540 

ご飯 子ども茶碗軽く 1杯80ｇ
＝ ゆ で うど ん 1 / 2 玉 
＝食 パン 6 枚 切 1 枚 

いも類 50 100 小 1個 100ｇ
砂糖類 3 10 小さじ1杯 3ｇ

脂質の
多い食品 

油脂類 5 20 小さじ 1杯 4ｇ 
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ハロー！あかちゃん１さい 2021.10.27 

お食事の困りごとは 

ありませんか？ 

000 

１歳～１歳半頃は「離乳完了期」と呼ばれ、体に必要
な栄養素の大部分を食事からとれるようになる時期です。

食の困りごとはお子さんによってさまざま。このリーフレッ
トでは、乳幼児健診などで多く寄せられるお悩みと解決
のヒントをご紹介します。 
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清田保健センター栄養士まで
お気軽にご相談ください！ 

電話：889-2049 
（平日 8：45-17：15） 

食事の量が
足りてるか
心配・・・ 

よくかまずに
丸のみして
いるかも・・・

遊び食べ、
むら食いが
気になる 

味付けは
どれくらいが 
めやす？

1111111111111111 

●体重や身長の伸びは順調
ですか？めやす量より少なくて
も、その子にとって必要な量が
とれていることもあります。 
●少量の中で、主食・主菜・
副菜がそろっているか確認しま
しょう。

小食が心配・・・

１日にとりたい食品のめやす量 表はあくまでもめやす！大切なのは、身長や体重が
バランスよく伸びているかどうかです。 

（牛乳に換算して）

（ごはんに換算して）



こどもごはんの 
困りごと 

●歯ぐきだけでなく、歯を使った咀しゃくを覚えていく
時期です。前歯でかじりとることで、かむ練習を促す
ことができます。 
●硬すぎても柔らかすぎても丸のみすることがありま
す。かむ力は大人と比べるとまだまだ弱く、乳歯が生
えそろう３歳頃まではかたさや大きさに配慮が必要。
歯ぐきでかめる肉だんごくらいのかたさがめやすです。 
●角切りだけでなく、せん切りやいちょう切り等、色々
な切り方にチャレンジしてみましょう。 

よくかまずに丸のみしているかも・・・

食品の特徴 主な食品 調理の注意点
まとまりにくいもの ひき肉、ブロッコリー とろみをつける
ぺらぺらしたもの わかめ、レタスなどの

葉物野菜 
加熱して刻む

唾液を吸うもの パン、いも類、ゆで卵 水分を加える
かみつぶせず、口に
残るもの 

うす切り肉 たたいたり切ったりする、
しゃぶしゃぶ用の肉を使う

★豆やナッツ類など、硬くてかみ砕く必要
のある食品は、誤嚥して気管支炎や肺
炎を起こしたり、窒息するおそれがあるの
で、5 歳頃まで食べさせないで！ 
★ミニトマトやブドウなど、丸くてツルっとし
た食品は、丸ごと与えると窒息のリスク
があります。４等分して食べさせましょう。 

●空腹は最大のスパイス。おやつや甘
い飲み物・牛乳などが食事に影響して
いないか見直してみましょう。 
●食べる、遊ぶの区別をつけるために、
食事時間は 30 分をめやすに、食べな
ければ「ごちそうさま」をして片付けまし
ょう。足りない分は、おやつの時間にお
にぎりやパンなど、食事に準じたものを
食べさせてあげるのも◎ 
●昨日食べた食材を今日は食べなか
ったり、同じ食材ばかりに手をのばすの
は、自己主張がはっきりできるようにな
ってきた成長の証。固定の好き嫌いで
はないので、無理に食べさせたり献立
から外さずに、見たり触れたりする機
会をつくってあげることが大切です。 
●１食ごとに色々な食品を食べてくれる
のが理想ですが、気分や体調によりむ
らがあるのは子どもも大人も同じです。
数日～１週間くらいの単位で食品に
偏りがないか、全体のバランスを考えて
みましょう。 

1～2歳児が食べにくい食品と対応例

×注意× 
遊び食べ、むら食いが気になる・・・

●乳幼児期に覚えてもらいたいのは「素材の味」。大人が食べて「おいしい味」
は子どもにとって濃い味です。大人の味つけの半分くらいの薄さがめやすです。 
●塩、しょうゆ、砂糖、みそ、ケチャップ、マヨネーズ（全卵が食べられたら）、酢な
どを少量使って色々な味を経験させてあげましょう。 

味付けはどれくらいがめやす？

●札幌市の水道水は１歳頃から加
熱せずに飲むことができます。 
●牛乳を加熱せずに飲める他、揚げ
物も少量から食べることができます。
●はちみつも１歳を過ぎたらＯＫ 

１歳から新たに食べられる食品は？

●体はまだ小さいですが、１～２歳の栄養必要量は大人の
半分程度！３食で取りきるのは難しいことが多く、１日 1～
２回の間食（補食）が必要。時間を決めて食べさせること
は、むし歯予防にもつながります。 
●３食しっかり食べて欲しがらない時は、無理に食べさせな
くても OK。水や麦茶などで水分を補給しましょう。 

おやつは必要？


