
かたさの目安 
歯ぐきでつぶせるかたさ。 

（ 生後9～11ヶ月頃 ） 目安はバナナぐらい。

◆ひき肉と野菜のスープ
〈材料〉

　鶏ひき肉　　　       　　15ｇ
　じゃがいも            　 30ｇ
　たまねぎ　　　　　　20ｇ
　野菜スープ　            　適量
　水溶き片栗粉　　　　 適量

〈作り方〉
①じゃがいもとたまねぎは、皮をむいてから8ミリ角に切る。
②沸騰した野菜スープにじゃがいもとたまねぎを入れる。
③②にひき肉を塊にならないようほぐしながら入れる。
④アクをとりながら煮る。
⑤野菜がやわらかくなったら、水溶き片栗粉を入れる。

◆ツナじゃがトマト
〈材料〉

　ツナ缶　　 10ｇ
　じゃがいも            　 　 30ｇ
　トマト（果肉のみ）　10ｇ
　野菜スープ　            適量

〈作り方〉
①じゃがいもは、皮をむいてから8ミリ角に切る。
②トマトは、皮と種を取り除いて粗みじん切りにする。
③①、②を野菜スープでやわらかく煮る。
④③にツナ缶を加えてひと煮立ちさせる。

◆ひき肉ポテトサラダ
〈材料〉

　じゃがいも　　　 40ｇ
　にんじん         　   　 5ｇ
　たまねぎ　 　　　　　5ｇ
　鶏ひき肉　　　　　 10ｇ
　野菜スープ　            　適量

〈作り方〉
①じゃがいもは、皮をむいてから1センチ角に、にんじんとたまねぎは皮をむいてから
　5ミリ角に切り、野菜スープで煮る。
②①が沸騰したら、鶏ひき肉を加え、塊がないように混ぜる。
③アクを取りながら、水分がとぶまで煮る。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft19.pimg.jp%2F003%2F216%2F359%2F1%2F3216359.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E9%25B6%258F%2520%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2520%25E9%25B3%25A5%2520%25E5%25B9%25B2%25E6%2594%25AF%2520%25E3%2582%25AD%25E3%2583%25A3%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25AF%25E3%2582%25BF%25E3%2583%25BC%3Fsearch_type%3D2&docid=EafvIijWoJp3yM&tbnid=1hV-8OnCv4H_pM%3A&w=450&h=468&bih=481&biw=799&ved=0ahUKEwiA4ZC5i8_NAhWDjJQKHb3VBJwQMwgwKBIwEg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2F2.bp.blogspot.com%2F-ZKumeMDJ4bk%2FU9zB6hpEovI%2FAAAAAAAAjp8%2F86u1bjF8FdQ%2Fs400%2Ftuna_can.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F08%2Fblog-post_888.html&docid=_M7la7-kA16kXM&tbnid=t5vPuSInl5bMkM%3A&w=400&h=400&bih=458&biw=761&ved=0ahUKEwjRjvjei8_NAhXGHZQKHQRfB6wQMwgdKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2F2.bp.blogspot.com%2F-ZKumeMDJ4bk%2FU9zB6hpEovI%2FAAAAAAAAjp8%2F86u1bjF8FdQ%2Fs400%2Ftuna_can.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.irasutoya.com%2F2014%2F08%2Fblog-post_888.html&docid=_M7la7-kA16kXM&tbnid=t5vPuSInl5bMkM%3A&w=400&h=400&bih=458&biw=761&ved=0ahUKEwjRjvjei8_NAhXGHZQKHQRfB6wQMwgdKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft19.pimg.jp%2F003%2F216%2F359%2F1%2F3216359.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E9%25B6%258F%2520%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2520%25E9%25B3%25A5%2520%25E5%25B9%25B2%25E6%2594%25AF%2520%25E3%2582%25AD%25E3%2583%25A3%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25AF%25E3%2582%25BF%25E3%2583%25BC%3Fsearch_type%3D2&docid=EafvIijWoJp3yM&tbnid=1hV-8OnCv4H_pM%3A&w=450&h=468&bih=481&biw=799&ved=0ahUKEwiA4ZC5i8_NAhWDjJQKHb3VBJwQMwgwKBIwEg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.miyakohotels.ne.jp%2Fi.jsp%3Fid%3D20584%26w%3D460&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.miyakohotels.ne.jp%2Fhotel-kintetsu%2Fstay%2Froom%2Famenity%2Findex.html%2F&docid=TTR1Bc7EBvrxDM&tbnid=zJldQ4j-tNWs8M%3A&w=336&h=224&bih=601&biw=723&ved=0ahUKEwi11L6P1eDNAhVB8mMKHegrAW8QMwhbKDMwMw&iact=mrc&uact=8


◆かぶのスープ
〈材料〉

　かぶ　　　    10ｇ
　じゃがいも           　 10ｇ
　にんじん　　 　　　 　5ｇ
　野菜スープ　            適量

〈作り方〉
①かぶ、じゃがいも、にんじんは皮をむいてから5～8ミリ角に切る。
②①を野菜スープで煮る。
　

◆じゃがいも煮
〈材料〉

　ほうれん草    　  　　　10ｇ
　じゃがいも 　 　　 25ｇ
　野菜スープ　 　    適量

〈作り方〉
①ほうれん草は茹でて水にとり、みじん切りにする。
②じゃがいもは、皮をむいてから5～8ミリ角に切り茹でる。
③②を野菜スープでやわらかく煮、①を加えさっと煮る。

◆りんごレバー
〈材料〉

　鶏レバー   　 　  　　15ｇ
　りんご 　 　　　　 15ｇ
　湯冷まし　 　　 　  　　適量

〈作り方〉
①鶏レバーは、下処理後、茹でて7ミリ角に切る。
②りんごは皮と種を除き、薄いいちょう切にする。
   りんごは、少量の水でこがさないように蒸し煮する。
③①と②に湯冷ましを適量加えさっと煮る。

※鶏レバーの下処理について
　黄色い脂身をとり、切れ目を入れて水を流しながら、ボールの中で血管を取り除きます。
　水の汚れが少なくなったら取り出し、水気をふき牛乳に10分程浸す。

◆コロコロサラダ
〈材料〉

　かぼちゃ    　 25ｇ
　たまねぎ 　 　　　 10ｇ
　にんじん　        　 5ｇ
　野菜スープ　 　    　 適量

〈作り方〉
①かぼちゃ、たまねぎ、にんじんは皮をむき、5～8ミリ角に切って茹でる。
②①を野菜スープで和える。

https://www.google.co.jp/search?q=%E3%82%8A%E3%82%93%E3%81%94+%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88+%E7%84%A1%E6%96%99&biw=1065&bih=641&tbm=isch&imgil=VOsoDyetGJpC0M%253A%253Be1gg4qG9T0G0RM%253Bhttp%25253A%25252F%25252Fmatome.naver.jp%25252Fodai%25252F2135591670921871001%25252F2135591716721912003&source=iu&pf=m&fir=VOsoDyetGJpC0M%253A%252Ce1gg4qG9T0G0RM%252C_&usg=__qmTHUoGeBxjlhuUAzwG2KUTv8xM%3D
http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=216813&sw=%E8%82%89-%E9%B6%8F%E8%82%89%E3%81%AE%E3%83%AC%E3%83%90%E3%83%BC


◆ソーセージ風
〈材料〉

　鶏ひき肉    　  15ｇ
　にんじん 　 　　 5ｇ
　たまねぎ     10ｇ
　パン粉　 　　　   　小さじ1
　牛乳　　　　  　 小さじ1

〈作り方〉
①たまねぎは皮をむいてからやわらかく茹でて、みじん切りにする。
②にんじんは皮をむきすりおろす。
③パン粉は牛乳に浸しておく。
④①～③と鶏ひき肉を混ぜ合わせる。
⑤④をラップで棒状に包み、レンジ(500wで1分程度)で加熱する。

◆野菜のトマト煮
〈材料〉

　にんじん    　   10ｇ
　トマト 　　 　 　　   15ｇ
　たまねぎ            　 10ｇ
　キャベツ 5ｇ
　野菜スープ　　　　 　適量

〈作り方〉
①たまねぎ、キャベツ、にんじんは皮をむいてから5～8ミリの角切りにし、
　やわらかくなるまで野菜スープで煮る。
②トマトは湯むきし、種をとり、みじん切りして①に加えて煮る。

◆冬瓜のおかか和え
〈材料〉

　冬瓜    　  　　 　　 25ｇ
　きゅうり 　 　　　　 5ｇ
　かつおぶし         　 少々

〈作り方〉
①冬瓜は皮と種を除き、5.～8ミリ角に切る。
②きゅうりはいちょう切りにする。
③①、②を茹でる。
④③とかつお節を和える。

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=459903&sw=%E5%86%AC%E7%93%9C
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Ft19.pimg.jp%2F003%2F216%2F359%2F1%2F3216359.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpixta.jp%2Ftags%2F%25E9%25B6%258F%2520%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2520%25E9%25B3%25A5%2520%25E5%25B9%25B2%25E6%2594%25AF%2520%25E3%2582%25AD%25E3%2583%25A3%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25AF%25E3%2582%25BF%25E3%2583%25BC%3Fsearch_type%3D2&docid=EafvIijWoJp3yM&tbnid=1hV-8OnCv4H_pM%3A&w=450&h=468&bih=481&biw=799&ved=0ahUKEwiA4ZC5i8_NAhWDjJQKHb3VBJwQMwgwKBIwEg&iact=mrc&uact=8


◆オクラと山いもの和え物
〈材料〉

　オクラ　  　　 　　 15ｇ
　山いも　　　　　　 30ｇ
　しょうゆ       　　　1～2滴
（風味程度）

〈作り方〉
①オクラは種をとりのぞいて茹で、粗みじん切りにする。
②山いもは皮をむいてから、5～8ミリ角に切り、やわらかく茹でる。
③①、②を混ぜ、しょうゆを1～2滴加えて混ぜる。

佐賀市こども健康課 管理栄養士監修 不許転載

http://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=444832&sw=%E9%87%8E%E8%8F%9C%EF%BC%88%E3%81%8A%E3%81%8F%E3%82%89%E3%83%BB%E6%96%AD%E9%9D%A2%E5%9B%B3%EF%BC%89
http://2.bp.blogspot.com/-EK3TQtWVVWc/Ur1GY-VYotI/AAAAAAAAcc4/izasAB20QEo/s800/yamaimo.png

