
●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜 

ささみのうすくず煮 

ささみ 10ｇ 

水溶き片栗粉 適量 

だし汁 15ｇ 

副菜 

おろしきゅうり 

きゅうり ３ｇ 

汁物 

和風スープ 

にんじん ５ｇ 

チンゲン菜 ５ｇ 

だし汁 ４０ｇ 

 

 

果物 

バナナ ２０ｇ ３～５mm角程度に切り、粗くつぶす。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 

① ささみはゆでて、食べやす

いようにフォークなどで粗

くつぶす。 

② ①をだし汁で煮て、水溶き

片栗粉でとろみをつける。 

① にんじんはやわららかくゆ

でて、３～５mm 角程度に

切り、粗くつぶす。チンゲン

菜はやわらかくゆでて、葉

先を縦横に刻む。 

② ①をだし汁で煮る。 

① きゅうりはおろしがねで、

すりおろす。必要であれば

さらにすりつぶす。 

② 加熱のため湯通しする。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜 

鶏ささみと野菜のトマト煮込み 

鶏ささみ ５ｇ 

たまねぎ 10ｇ 

にんじん 2ｇ 

ピーマン 2ｇ 

湯 30ｇ 

水溶き片栗粉 適量 

トマトピューレ 2ｇ 

副菜 汁物 

野菜スープ 

にんじん ２ｇ 

たまねぎ ５ｇ 

きょうな ２ｇ 

だし汁 ４０ｇ 

 

 

果物 

バナナ ２０ｇ ３～５mm角程度に切り、粗くつぶす。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 

 

 

 

 

 
 

① 鶏ささみはゆでて、フォー

クなどで粗くつぶす。たま

ねぎ、にんじん、ピーマンは

３～５mm角程度に切る。 

② 湯に①を入れ、水溶き片栗

粉でとろみをつけて、トマ

トピューレをいれて煮込

む。 

① にんじん、たまねぎは３～

５mm 角程度に切る。きょ

うなは葉先を縦横に細かく

刻む。 

② ①をだし汁でやわらかくな

るまで煮る。 

 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜 

卵とじ 

鶏ささみ ５ｇ 

卵黄 10ｇ 

玉ねぎ ５ｇ 

にんじん １ｇ 

絹さや 1/2枚 

だし汁 10ｇ 

しょうゆ 少々 

砂糖 少々 

副菜 汁物 

野菜スープ 

たまねぎ ５ｇ 

キャベツ ２ｇ 

にんじん ２ｇ 

だし汁 ４０ｇ 

 

 

果物 

オレンジ ２０ｇ 薄皮もむき、果汁をしぼる。食べられるようであれば果肉も入れ

る。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 

 

 

 
 

① 鶏ささみはゆでて、食べや

すいように刻む。玉ねぎ、に

んじん、絹さやは３～５mm

角程度に切る。 

② ①とだし汁で煮る。火が通

ったら、卵黄に砂糖としょ

うゆを混ぜ、流しいれる。卵

黄に完全に火が通ったらで

きあがり。 

① にんじん、たまねぎは３～

５mm 角程度に切る。キャ

ベツも３～５mm 幅程度に

切る。 

② だし汁でやわらかくなるま

で煮る。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜 

鶏ささみのアップルソース煮 

鶏ささみ 10ｇ 

たまねぎ ５ｇ 

りんごジュース ５ｇ 

湯 10ｇ 

副菜 

ほうれんそうのお浸し 

ほうれんそう 10ｇ 

だし汁 20ｇ 

 

汁物 

レタスと卵のスープ 

レタス 4ｇ 

たまねぎ 6ｇ 

にんじん 3ｇ 

豆腐 8ｇ 

卵黄 3ｇ 

だし汁 40ｇ 

片栗粉 適量 

 

 

果物 

バナナ ２０ｇ ３～５mm角程度に切り、粗くつぶす。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 
 

① 鶏ささみはゆでて、フォー

クなどで粗くつぶす。たま

ねぎは３～５mm 角程度に

切る。 

② 材料をゆでて、火が通った

ら、りんごジュースと湯を

入れる。 

① ほうれんそうはさっとゆで

て、３～５ｍｍ幅に縦横に

細かく刻む。 

② だし汁で和える。 

① たまねぎ、にんじん、豆腐は

３～５ｍｍ角程度に切る。

レタスは３～5mm 幅に縦

横に細かく刻む。 

② ①をだし汁でやわらかく煮

て、卵黄を流しいれる。片栗

粉でとろみをつける。卵黄

に完全に火が通ったらでき

あがり。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜 

タラのうすくず煮 

タラ 10ｇ 

水溶き片栗粉 適量 

だし汁 15ｇ 

副菜 

ポテトサラダ 

じゃがいも 15ｇ 

にんじん 2ｇ 

きゅうり 2ｇ 

プレーンヨーグルト 5ｇ 

 

汁物 

青菜汁 

豆腐 10ｇ 

こまつな 3ｇ 

だし汁 40ｇ 

 

 

 

 

果物 

オレンジ ２０ｇ 薄皮もむき、果汁をしぼる。食べられるようであれば果肉も入れ

る。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 
 

① タラはゆでて、細かくほぐ

し、皮と骨を取り除いて、フ

ォークなどで粗くつぶす。 

② ①をだし汁でやわらかく煮

て、水とき片栗粉でとろみ

をつける。 

① じゃがいも、にんじん、きゅ

うりは３～５mm 角程度に

切り、やわらかくゆでる。 

② ①の材料とヨーグルトと和

える。 

① こまつなはやわらかくゆで

て、葉先を縦横に細かく刻

む。豆腐は３～５ｍｍ角に

きる。 

② ①をだし汁で煮る。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

 

 

主菜 汁物 

ポトフ 

鶏ささみ 5ｇ 

たまねぎ 5ｇ 

にんじん 2ｇ 

じゃがいも 10ｇ 

だし汁 30ｇ 

副菜 

三色和え 

キャベツ 5ｇ 

にんじん 2ｇ 

きゅうり 5ｇ 

 

 

 

 

 

果物 

オレンジ ２０ｇ 薄皮もむき、果汁をしぼる。食べられるようであれば果肉も入れ

る。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 

 

 
 

① 鶏ささみはゆでて、細かく

ほぐす。 

② たまねぎ、にんじん、じゃが

いもはゆでて、３～５ｍｍ

角程度に切り、粗くつぶす。 

③ ①と②をだし汁でさっと煮

る。 

① キャベツ、にんじん、きゅう

りはやわらかくゆでてか

ら、３～５mm 角程度に切

り、粗くつぶし、和える。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜  

鶏レバーのごままぶし 

鶏レバー 8ｇ 

牛乳 適量 

しょうゆ 少々 

砂糖 少々 

白すりごま 1ｇ 

 

副菜 

キャベツとにんじんの和え物 

キャベツ 10ｇ 

にんじん 3ｇ 

 

汁物 

大根入り汁 

じゃがいも 3ｇ 

大根 3ｇ 

にんじん 1ｇ 

だし汁 40ｇ 

 

 

 

果物 

オレンジ ２０ｇ 薄皮もむき、果汁をしぼる。食べられるようであれば果肉も入れ

る。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

① 鶏レバーは、水でよく洗い、

血抜きする。牛乳に 20分以

上浸して臭みをしっかりと

る。 

② ①をやわらかくゆでて、細

かく刻む。しょうゆ、砂糖、

白すりごまで調味する。 

① キャベツ、にんじんはやわ

らかくゆでてから、３～５

mm 角程度に切り、粗くつ

ぶす。 

① じゃがいも、大根、にんじん

は３～５ｍｍ角程度に切

る。 

② ①をだし汁でやわらかく煮

る。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜  

タラのうすくず煮 

タラ 10ｇ 

水溶き片栗粉 適量 

だし汁 15ｇ 

副菜 

おろしきゅうり 

きゅうり 10ｇ 

 

 

 

汁物 

すまし汁 

豆腐 10ｇ 

みつば 3ｇ 

だし汁 40ｇ 

 

 

 

 

果物 

バナナ ２０ｇ ３～５mm角程度に切り、粗くつぶす。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 

 

 
 

① タラはゆでて、細かくほぐ

し、皮と骨を取り除き、フォ

ークなどで粗くつぶす。 

② だし汁と合わせ、水溶き片

栗粉でとろみをつける。 

① 豆腐は３～５ｍｍ角程度に

切る。みつばは葉先を縦横

に細かく刻む。 

② だし汁でやわらかく煮る。 

① きゅうりはおろしがねです

りおろす。必要であれば、さ

らにすりつぶす。 

② 加熱のため湯通しする。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜  

マーボー豆腐風煮 

ささみ ２ｇ 

豆腐 10ｇ 

人参 1ｇ 

ピーマン 1ｇ 

ねぎ 1ｇ 

砂糖 少々 

しょうゆ・みそ 各少々 

水溶き片栗粉 適量 

湯 10ｇ 

副菜 汁物 

ワンタンスープ 

ワンタン 1ｇ 

人参 2ｇ 

たまねぎ 3ｇ 

ほうれんそう 3ｇ 

だし汁 40ｇ 

 

 

 

 

 

果物 

オレンジ ２０ｇ 薄皮もむき、果汁をしぼる。食べられるようであれば果肉も入れ

る。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 
 

① ささみはゆでて、細かくほ

ぐし、フォークなどでつぶ

す。豆腐、人参、ピーマン、

ねぎは、３～５ｍｍ角程度

に切り、豆腐以外をやわら

かくゆでる。 

② 火が通ったら、豆腐を入れ

調味料を入れる。 

③ 水溶き片栗粉でとろみをつ

ける。 

① ワンタン、人参、たまねぎは

やわらかくゆでて、３～５

ｍｍ角程度に切り、粗くつ

ぶす。ほうれん草はやわら

かくゆでて、葉先を縦横に

細かく刻む。 

② だし汁とまぜて、さっと煮

る。 



●離乳食レシピ 

７～８か月（離乳中期） 

主食 

軟がゆ 60ｇ 

主菜 

ミルクくず煮 

鶏ささみ 5ｇ 

玉ねぎ 10ｇ 

にんじん 2ｇ 

じゃがいも 8ｇ 

育児用ミルク 8ｇ 

だし汁 30ｇ 

水溶き片栗粉 適量 

副菜 

キャベツときゅうりの和え物 

キャベツ 10ｇ 

きゅうり 2ｇ 

 

 

 

果物 

オレンジ ２０ｇ 薄皮もむき、果汁をしぼる。食べられるようであれば果肉も入れ

る。 

（お子さんの月齢や発達に応じて、大きさやかたさを調整しましょう。） 

 

 

 

 

 

 
 

① 鶏ささみはゆでて、細かく

ほぐし、フォークなどで粗

くつぶす。玉ねぎ、にんじ

ん、じゃがいもは柔らかく

ゆでて、３～５ｍｍ角程度

に切り、粗くつぶす。 

② ①をだし汁と、育児用ミル

クでやわらかく煮て、水溶

き片栗粉でとろみをつけ

る。 

① キャベツは硬い部分は除

き、やわらかくゆでて、縦横

に細かく刻む。きゅうりは

３～５ｍｍ角程度に切り、

湯通しし、粗くつぶす。 


