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沖縄食育事業コンソーシアムでは、沖縄県下の生産者に寄与する為に、新型コロナ

ウイルス感染拡大の影響を受け価格の低下が生じている沖縄県産の食材を、地元の

保育園において活用します。 
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はじめに 

保育園の食事は幼児教育の中心であり、発達段階に応じて豊かな食の体験を積み重

ねていくことは、生涯の健康の基礎をつくります。食事の行動は脳の発達の原動力で

あり、美味しいという感情は脳の働きによるもので、豊かな感情表現を育ませます。 

 

こどもが、発達段階に応じた地元食材を用いた豊かな食の体験を積み重ねること

で、地元食材への愛着が涌くことを期待されます。さらに、地元食材に親しむこと

は、園児だけでなく保護者に対して地産地消の波及・定着が期待されます。保護者

が食べる食材の一部を使った離乳食の作成は、保護者の調理に対する負担を減らす

だけでなく、こどもの食生活を豊かにします。 

本テキストの目的は、家庭における県産食材の利用促進と共に、普段の生活で使う

食材を離乳食の食材として用いることで、調理の負担が少ない普段使い離乳食レシ

ピを作成しました。 

 

普段使い離乳食レシピ 

家庭での適切な離乳食の提供は、こどもの将来の健康に大きな影響を与えます。こ

どもは、「食べ物を噛んで飲み込む」練習から、食べるための機能「捕食・嚥下・

咀嚼」を体得します。こどもは、咀しゃく能力を獲得する感受性の高い時期に、食

事トレーニングが行われないと、小食、偏食、早食いなどの幼児期にみられる食行

動の問題が発生します。本テキストは、保護者の離乳食レパートリーを増やし、家

庭で活用して欲しいと考えて作成しました。 

 

本事業の離乳食レシピは、離乳食のゴックン期（初期）、モグモグ期（中期）、カミ

カミ期（後期）、パクパク期（完了期）に対応する適切なレシピを作成しています。

ところで、離乳食をスタートさせる目安は、首が据わってきたり、お座りができたり

するようになる生後 5～6 ヶ月頃です。スプーンを口に入れても哺乳反射を起こさず、

スプーンを嫌がらなければ、離乳食を始めるにはいいタイミングといえます。 

 

生後 7～8か月ごろ（中期）は、離乳食のモグモグ期と呼ぶ。 

この時期は、舌と上あごですりつぶせる豆腐くらい固さが目安とし、食材は柔らか

く煮て、スプーンなどで粗くつぶす。 

 

生後９～11か月ごろ（後期）のカミカミ期は、歯茎でつぶせるバナナくらいの固さ

を目安とし、食材は柔らかく煮て、指で摘んで掴める位の大きさにカットする。 

 

生後 12～18か月ごろ（完了期）のパクパク期は、歯茎きでかめるハンバーグくらい

の固さを目安とし、手づかみ食べができるように細長くカットする。 
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1 歳半～2 歳児ごろには、乳歯が生え揃うことから、噛む力がつく。食材は、繊維を

断ち切るように３ｃｍ以下で大きく切ると、噛みごたえアップにつながる。この時

期は、よく噛んで飲み込む（咀しゃくと嚥下）が並行して行えるようにする。 

 

3～5 歳児ごろは、ごぼうやれんこんや切干大根など繊維の多いもの、海そう類、こ

んにゃくなど、ぬめりや弾力のある食材などで咀嚼力を鍛える。 

 

＜成長（モグモグ期、カミカミ期等）に合わせた料理の食べさせ方＞ 

ゴックン期 

（初期） 

生後 5～6か月 なめらかな状態(＊1 日 1 回) 

モグモグ期 

（中期） 

生後 7～8か月 舌でつぶせる固さ(＊1 日 2 回) 

カミカミ期 

（後期） 

生後９～11か月 歯茎でつぶせるくらいの固さ 

パクパク期 

（完了期） 

生後 12～18か月 歯茎きでかめるくらいの固さ 

乳歯が生え揃う 

(幼児期) 

1 歳半～2 歳児頃 咀しゃくと嚥下ができる 

咀嚼力を鍛える 

（普通食） 

3～5 歳児頃 繊維質、弾力のある食材の提供が

可能になる 
＊カミカミ期以降は、1 日３回の食事を提供する 

 

 

  



(沖縄⾷育事業コンソーシアム) 

 5 

 

 



(沖縄⾷育事業コンソーシアム) 

 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


