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シェフはこちら法人様はこちらお問い合わせ	
	
	
	


SHAREDINE（シェアダイン）は、日本最大級の出張シェフサービスで、管理栄養士から一流レストラン出身シェフまで6,000名のシェフが登録しています。1回8,800円（交通費・税込）からご利用可能です。定期サブスクリプションサービス（月2〜4回）も提供しています。妊活・産前産後・離乳食・生活習慣病/ダイエット・筋トレ・糖尿病まで食卓のニーズに合わせた献立提案・食材買出し・訪問調理・レシピ共有まで行います。
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離乳食の読み物




離乳食で果物は大丈夫？果物を赤ちゃんに食べさせる際の注意点とは

シェアダイン編集部

2023.01.23


お子さまの食生活に不安を感じていませんか？
出張シェフでお子さまの成長にあった離乳食を利用しよう！詳しくはこちら
 
生後5～6か月になったら、離乳食をスタートする時期です。いろいろな食べ物を経験させたいけれど、どんなものをいつから食べさせて良いのかと迷うお母さんも多いでしょう。特に果物は種類も豊富で、何からはじめたら良いか悩んでしまうのではないでしょうか。
 
そこでこの記事では、果物を食べさせはじめる時期や食べさせる際に注意したいことを解説します。また、離乳食初期～完了期まで、それぞれの時期にあわせたおすすめの果物と調理法も紹介していきます。
果物を離乳食にとり入れようと考えているお母さんは、ご参考ください。
 
果物は何歳から食べさせて良い？

赤ちゃんに果物を与えようと思ったときに、まず気になるのがどれくらいの時期から食べさせて良いのかということでしょう。
果物は、離乳食をはじめる生後5～6か月の時期から食べさせることができます。ただ、いきなりたくさんの量を与えたり固形の果物を食べさせるのではなく、ほかの離乳食と同じように成長に合わせて調理方法や果物の種類、食べる量を変えていく工夫が必要です。
 
果物を食べさせる際の注意点（調理法やすりつぶす必要性など）

果物はビタミンやミネラル、食物繊維がとれて甘い味が楽しめるので、好んで食べる赤ちゃんも多い食品です。ただ、離乳食時期に食べさせる場合には、注意しなければならないことがあるので確認しておきましょう。
 
まず、果物はアレルギー反応を起こす場合があることを頭に入れておきましょう。特に「オレンジ・キウイフルーツ・バナナ・桃・りんご」は、アレルギー物質を含む特定原材料等の28品目の中に指定されている食品ですので、注意が必要です。
(参考：消費者庁「アレルギー表示について」https://www.caa.go.jp/policies/policy/food_labeling/food_sanitation/allergy/pdf/food_labeling_cms101_200401_02.pdf)
 
果物をはじめて食べさせるときは、万一アレルギー反応が出たときのことを考えて、1日に食べさせる果物の種類は1種類にし、スプーン杯程度のごく少量からはじめるようにしましょう。また、もしものときのことを考えると、病院の開いている時間帯を選ぶのがベストです。
 
果物は加熱してから食べさせるのもポイントのひとつです。果物は生のまま食べるイメージが強いですが、離乳食中期までは加熱してから与えるようにしましょう。加熱することで酵素の働きが抑えられ、アレルギー発生のリスクを低減することができます。加熱して冷ましてから食べさせるのは少し手間がかかりますが、このひと手間が安心につながりますので、必ず実践しましょう。
 
果物というと、缶詰でもたくさんの種類が出回っています。長期保存もできる缶詰が離乳食に使えたら便利だなと思うお母さんも多いでしょう。しかし、缶詰の果物を食べさせるのは離乳食時期が終わってからが理想です。
缶詰の果物のほとんどはシロップ漬けになっていて、大量の砂糖が使われています。大人にはちょうどよくても、離乳食時期の赤ちゃんには甘すぎますし、砂糖の過剰摂取につながってしまいます。さらに、赤ちゃんが濃い味に慣れてしまうと薄味の離乳食を食べなくなってしまうことにもなりかねませんので、離乳食にはできるだけ缶詰ではなく生の果物を使うようにしましょう。どうしても缶詰を使う場合には、シロップを洗い落としてからにすると良いでしょう。
 
同じように、ドライフルーツも砂糖や塩分が加えられているものがあります。また、赤ちゃんに与えるにはいったんお湯で戻す必要がありますから、離乳食にはあまり向いていないかもしれません。

食のプロによる離乳食プランも多数ご用意！
出張シェフでお子さまの成長にあった離乳食を利用しよう！詳しくはこちら

離乳食初期のおすすめの果物と調理法

ここからは、離乳食初期(生後5～6か月)、離乳食後期(生後9～11か月)、離乳食後期(生後9～11か月)、離乳食完了期(1才～1才6か月)、それぞれの時期にあった果物と調理法について説明していきます。
 
離乳食のスタートはお米の10倍粥からが基本です。10倍粥に慣れたら徐々に品目を増やしていきますが、果物を与え始めるのもその段階からです。
離乳食初期には、刺激の少ないまろやかな味で、すりつぶしたりしやすいものを選ぶと良いでしょう。りんご、バナナ、すいか、いちご、みかん、もも、メロン、なし、スイカなどは、離乳食初期から食べさせて良い果物です。
 
離乳食初期はごっくん期。飲み込むことを覚える時期ですから、果物も飲み込みやすい形状にして与えます。はじめは果汁だけを与えたり、すりつぶして裏ごししなめらかな状態になったものを与えると良いでしょう。
果物はアレルギー反応を起こす可能性がある食品なので、はじめて食べさせるものはごく少量からはじめてください。また、加熱をしてから与えるようにしましょう。
果物を加熱するのはなんとなく不自然な気がする人もいるかもしれませんが、アレルギーのリスクを少なくするためには大事なことです。加熱することで甘みも増しますので、ひと手間を惜しまないようにしましょう。
 
加熱の仕方はどんな方法でも大丈夫です。最も手軽なのは電子レンジを使う方法ですが、湯がいたり蒸したりしても良いですし、オーブンで焼く方法もあります。ほかの食品を調理するついでにできる方法でやってみてはどうでしょうか。
離乳食中期のおすすめの果物と調理法

離乳食中期はもぐもぐ期。上あごや舌を使ってもぐもぐすることを覚える時期です。少し食感を感じられるくらいに加工したのも食べさせてあげましょう。舌と上あごで簡単にすりつぶすことができる硬さが目安です。
 
この時期からは、ぶどうやキウイも食べられるようになります。味覚が発達してくるので、いろいろな味にチャレンジしてみても良いですが、酸味が強く出ないように工夫をしてあげましょう。
ぶどうを食べさせるときは、必ず皮をむいて細かくカットするかつぶしてからにしましょう。そのまま食べさせると喉に詰まらせてしまう危険性があるので注意が必要です。
離乳食後期のおすすめの果物と調理法

離乳食後期はかみかみ期。手づかみ食べをはじめるのもこのころです。果物は柿をはじめてみてはどうでしょうか。硬い柿は完全にかみ砕くのが難しいので、熟して柔らかくなったものをあげましょう。
赤ちゃんの食べる量も増えてきますが、はじめての果物はアレルギーの心配があるので少量からはじめてください。
離乳食初期や中期から食べている果物も、食感を多めに残すようにしたり、ヨーグルトと合わせて味に変化をつけたりしてみましょう。
離乳食完了期のおすすめの果物と調理法

離乳食完了期はぱくぱく期。だんだんと大人と同じようにものが食べられるようになってきます。刺激が強めのグレープフルーツやパイナップルにチャレンジしてみても良いでしょう。
食べ方のバリエーションもつけやすくなります。ヨーグルトと一緒に食パンにはさんでフルーツサンドにしたり、蒸しパンの材料に使うなど、食事を楽しむ工夫とともに食べさせてあげると良いでしょう。
 
果物を使った離乳食の保存について

すりつぶしたり裏ごしした果物が残ってしまったら、冷凍保存をしておくと便利です。使うときには電子レンジで加熱しましょう。製氷皿を使って小分けにして冷凍しておけば、使う分だけ手軽に解凍できます。
適当な大きさにカットした果物をフリーザーバッグに入れて冷凍しておいても良いでしょう。この場合も使うときには電子レンジなどで加熱をします。
 
離乳食の果物 まとめ

果物は離乳食初期から与えて大丈夫な食品です。赤ちゃんの成長に合わせて、種類や調理方法を変えていきましょう。
果物はアレルギーを起こす可能性があるので、離乳食中期ころまでは加熱をしてからにし、はじめて与えるときはごく少量からにするのもポイントです。
つぶしたりペースト状にした果物が残ったら、製氷皿で小分けにするなどして冷凍しておくと便利です。使うときは再加熱をしてからにしましょう。

成長期別の離乳食プランも多数ご用意！
シェアダインの出張シェフについて詳しくみてみる

シェアダインの出張シェフはこのように利用されています！
出張シェフのシェアダインさん、お試しさせてもらいました👩🍳
HPでシェフを選んでチャットでメニュー相談するんだけど、プランが豊富でおもしろい😊お節料理、大人＆離乳食プラン、子供の苦手食材克服プラン、低糖質ダイエットプランなど。今回は3時間で8品＋αの作り置きをしてもらいました。#PR pic.twitter.com/HekMKblGEh
— ゆーちゃ＠時短ワーママ🏨 (@jitan_mama) December 16, 2021
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この記事をシェアする
	
	
	
	


この記事を書いたライター
	
	シェアダイン編集部
栄養士・レストランシェフが登録する出張シェフサービス 「シェアダイン」編集部です





離乳食に適した食事を、
            出張シェフにお任せください。
離乳食メニューの出張シェフを見る


シェアダインで筋トレ？
動画でチェック！
	
【出張シェフのシェアダイン】10万食突破のオーダーメイド作り置き






予約の多い人気プラン




【子育て応援】"離乳食"＋買物代行＋おばんざい 作りおき

「子どもさん用と大人用のごはんも一緒に🤗」
小分け用の容器をご準備ください👶あとは買物からから全てこちらでさせてもらいます💪💨

子どもさん用の味付けにして大人と一緒に食べられるようにしたり、作る過程で取り出してスープや掴み食べ用の料理を小分けにして提供いたします。
※食材は原則、野菜と肉と魚は国産のもの、豚肉は京都産のもので準備させてもらいます🥩🥕🧅🥦🍆

【メニュー例】
★冷凍可
野菜スープ
ポテトグラタン
大豆煮
バナナブレッド
根菜のロースト
肉豆腐
焼き芋
辛くないスパイスカレー(野菜ベース)
ポークシチュー
ローストポーク (京都産 豚肩ロース)
肉巻き or 生姜焼き(京都産 豚バラ)
八宝菜 

■冷蔵庫での保存
だし巻き(かつお出汁)
キャロットラペ
豚汁 (京都産 もち豚切り落とし)
筑前煮
きんぴら
南蛮漬け (当日の鮮魚)
浅漬け or 手作りキムチ

こちら以外のリクエストも受け付けておりますのでお気軽にメッセージくださいませ🙇♂
11,700 円(交通費・税込み)4時間


かず
京都府 京都市

4.9 (13)










東京都子育支援プラン/赤ちゃんファースト各エリア対応！


★こちらは練馬区、杉並区（西武線、総武線）の方大歓迎！その他のエリアの方も予約可能⭕️



『東京都赤ちゃんファーストのシェアダインチケット』使用プランです。


基本的な流れ
1.簡単なヒアリング→メニュー
2.必要食材リストの提示
3.当日まで食材を揃えて頂く
4.当日訪問調理3時間(当日チケットをお渡し下さい)
です


買物代行有の場合は
キッチン環境にもよりますが　
上記メニューから数品減った品数になります


～プラン内容～
①ご家庭むけ作り置きプラン
お子様（乳児食以降）から大人もおいしく食べれる料理、8～12品の作り置きします

メニュー例

・季節やさいの豆乳クリームシチュー（主）
・キーマカレー甘口（主）
・あんかけ豆腐ハンバーグ（主）
・鶏肉のマーマレード焼き（主）
・焼き魚のカレーあんかけ（主）
・ウイナーと大豆の🍅煮込み（主）
・ジャーマンポテト風（副）
・大人気！カラフルコロコロサラダ（副）
・納豆サラダ（副）
・豆乳味噌汁（副）
・ちくわきんぴら（副）
・かぼちゃもち（副/お）
・キャロットラペ（副）
・コーンパン（副/お）
・おかか和え（副）　　・・・・・




②離乳食、乳児食、幼児食作り置きプラン
お子様のご飯や手作りおやつの8～12品の作り置きです



13,500 円(交通費・税込み)3時間


Yuna
東京都 練馬区下石神井

4.9 (18)










【0歳～6歳向け】離乳食・乳児食・幼児食作りおきプラン

★こちら杉並区、練馬区の方向け、
　その他のエリアの方はプラス料金にて対応になりますご相談ください

★保育園で経験を活かし、栄養バランスや塩分、油分の使用量に気を配った、
　メイン4品～ ＋ 副菜8品～（手作りおやつも含む）計12品を目標に作り置き致します。
※食材やその他要望により、品数が変動する場合がございます。
※本プランは離乳食〜乳幼児むけのお子様用の作り置きプランです
（別途大人も含めたご家族様向けプランも用意してます）

★食材の大きさ、形、固さなど調理法も年齢期にあわせて工夫して作ります

★離乳食も対応！！
離乳食（中期、後期、完了期）各段階に合わせて
※1家庭で異なる段階のお子様がいらっしゃる場合ご相談ください。品数に変更の可能性があります

★アレルギー対応可能（乳製品、卵、ナッツ類その他ご相談ください。）


～メニュー例～
・わかめご飯（or軟飯,orおかゆ）
・おかかご飯（or軟飯,orおかゆ）
・鮭うどん　
・ツナともやしのソテー
・ハンバーグ
・煮魚
・肉豆腐
・かぼちゃ蒸しパン（orマッシュかぼちゃ）
・野菜の煮物
・マカロニきな粉



9,900 円(交通費・税込み)3時間


Yuna
東京都 練馬区下石神井

4.9 (18)










東京都出産・子育て応援事業（赤ちゃんファースト）プラン

ご要望に応じたメニューのご提案をさせて頂きます。

＊人気の和食の一例＊


豆腐ハンバーグきのこあんかけ
たらの和風あんかけ
シャケのごま焼き
鶏の照り焼き
生姜焼き
チキン南蛮
アジの南蛮漬け
竜田揚げ
唐揚げ
筑前煮


ナスの煮浸し
レンコンorゴボウのきんぴら
こんにゃく甘辛煮
ひじきの煮物
切り干し大根
ほうれん草の胡麻和え
高野豆腐
五目煮

けんちん汁
豚汁
炊き込みご飯


13,500 円(交通費・税込み)3時間


picnic
東京都 渋谷区

5.0 (140)








もっとプランを見る ＋

今週末に予約できるプラン




東京都子育支援プラン/赤ちゃんファースト各エリア対応！


★こちらは練馬区、杉並区（西武線、総武線）の方大歓迎！その他のエリアの方も予約可能⭕️



『東京都赤ちゃんファーストのシェアダインチケット』使用プランです。


基本的な流れ
1.簡単なヒアリング→メニュー
2.必要食材リストの提示
3.当日まで食材を揃えて頂く
4.当日訪問調理3時間(当日チケットをお渡し下さい)
です


買物代行有の場合は
キッチン環境にもよりますが　
上記メニューから数品減った品数になります


～プラン内容～
①ご家庭むけ作り置きプラン
お子様（乳児食以降）から大人もおいしく食べれる料理、8～12品の作り置きします

メニュー例

・季節やさいの豆乳クリームシチュー（主）
・キーマカレー甘口（主）
・あんかけ豆腐ハンバーグ（主）
・鶏肉のマーマレード焼き（主）
・焼き魚のカレーあんかけ（主）
・ウイナーと大豆の🍅煮込み（主）
・ジャーマンポテト風（副）
・大人気！カラフルコロコロサラダ（副）
・納豆サラダ（副）
・豆乳味噌汁（副）
・ちくわきんぴら（副）
・かぼちゃもち（副/お）
・キャロットラペ（副）
・コーンパン（副/お）
・おかか和え（副）　　・・・・・




②離乳食、乳児食、幼児食作り置きプラン
お子様のご飯や手作りおやつの8～12品の作り置きです



13,500 円(交通費・税込み)3時間


Yuna
東京都 練馬区下石神井

4.9 (18)










【0歳～6歳向け】離乳食・乳児食・幼児食作りおきプラン

★こちら杉並区、練馬区の方向け、
　その他のエリアの方はプラス料金にて対応になりますご相談ください

★保育園で経験を活かし、栄養バランスや塩分、油分の使用量に気を配った、
　メイン4品～ ＋ 副菜8品～（手作りおやつも含む）計12品を目標に作り置き致します。
※食材やその他要望により、品数が変動する場合がございます。
※本プランは離乳食〜乳幼児むけのお子様用の作り置きプランです
（別途大人も含めたご家族様向けプランも用意してます）

★食材の大きさ、形、固さなど調理法も年齢期にあわせて工夫して作ります

★離乳食も対応！！
離乳食（中期、後期、完了期）各段階に合わせて
※1家庭で異なる段階のお子様がいらっしゃる場合ご相談ください。品数に変更の可能性があります

★アレルギー対応可能（乳製品、卵、ナッツ類その他ご相談ください。）


～メニュー例～
・わかめご飯（or軟飯,orおかゆ）
・おかかご飯（or軟飯,orおかゆ）
・鮭うどん　
・ツナともやしのソテー
・ハンバーグ
・煮魚
・肉豆腐
・かぼちゃ蒸しパン（orマッシュかぼちゃ）
・野菜の煮物
・マカロニきな粉



9,900 円(交通費・税込み)3時間


Yuna
東京都 練馬区下石神井

4.9 (18)










【減量】病院管理栄養士による減量サポート食【3H】

病院管理栄養士仕様の低脂質、低糖質、高タンパク質、高食物繊維な御献立がメインになります。
私自身とご継続のお客様の目標達成の実績がございます。

私は管理栄養士なので自身の体重調整は比較的容易なのですが一時期食べすぎて体重増加してしまったので2021/5月に食事調整と運動により5kg減量しました。
直近の2023年12月にも再度減量調整で6kg、同じく食事調整と運動でおとしました。

その経験も参考に少しでも食事制限の苦しい負担を軽くすべく、管理栄養士として医食同源にもとづき、栄養学からベストなメニューの考案、調理師として美味しく仕上げて貢献することができれば幸いです。
格闘家の方大歓迎です。
継続のお客様には目標達成までのサポート情報も送らせて頂きます。

こちらのプランを継続なさって下さったお客様は本当に努力家の方が多く、運動と並行して目標体重を見事に達成されたお姿をみて私自身が良い刺激を頂いております。
改めて私の役割の重要さを再意識でき、もっと研究を重ねてより良い物を提供していきたいです。

13,000 円(交通費・税込み)3時間


しゅんさく
東京都 板橋区

4.9 (587)










管理栄養士の短時間オススメメニュー

健康面を考慮したメニューを7〜8品作らせて頂きます。　
9,900 円(交通費・税込み)2時間


tommy
東京都 江東区

4.7 (490)








もっとプランを見る ＋



	地域から探す

	千代田区

	中央区

	港区

	新宿区

	文京区

	台東区

	墨田区

	江東区

	品川区

	目黒区

	大田区

	世田谷区

	渋谷区

	中野区

	杉並区

	豊島区

	荒川区

	板橋区

	練馬区

	足立区

	葛飾区

	江戸川区

	北区

	その他東京

	神奈川

	千葉

	埼玉

	愛知

	新潟

	山梨

	大阪

	京都

	奈良

	兵庫



	カテゴリから探す

	妊 活

	ダイエット後

	離乳食

	生活習慣病

	筋トレ

	おもてなし

	食 育

	産前産後

	偏 食

	美 容



	シェアダインについて

	会社概要

	利用規約

	プライバシーポリシー

	採用情報

	お問い合わせ

	Voice by シェアダイン編集部

	シェフ向け読み物一覧

	シェフ登録したい方はこちら

	福利厚生として導入したい企業様はこちら

	シェフをお探しの飲食事業者様はこちら



	
	
	
	


SHAREDINE（シェアダイン）は、日本最大級の出張シェフサービスで、管理栄養士から一流レストラン出身シェフまで6,000名のシェフが登録しています。1回8,800円（交通費・税込）からご利用可能です。定期サブスクリプションサービス（月2〜4回）も提供しています。妊活・産前産後・離乳食・生活習慣病/ダイエット・筋トレ・糖尿病まで食卓のニーズに合わせた献立提案・食材買出し・訪問調理・レシピ共有まで行います。

© SHAREDINE CO., LTD. ALL RIGHTS RESERVED.
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SHAREDINE（シェアダイン）は出張シェフサービスです。出張料理を1回8,800円（税込・交通費込）からご利用いただけます。定期サブスクリプションサービス（月2〜4回）も提供しています。妊活・産前産後・離乳食・生活習慣病/ダイエット・筋トレ・糖尿病など。レストランシェフや栄養士など食の専門家が食卓のニーズに合わせて献立提案・食材買出し・訪問調理・レシピ共有まで行います。



ご利用エリア
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	新潟
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石神井公園駅から片道30分内/離乳食ﾌﾟﾗﾝ
16,170円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道50分内/メニュー提案無♪3時間プラン
16,170円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道50分内/メニュー提案有♪3時間プラン
17,160円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道30分内/メニュー提案無♪3時間プラン
15,400円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道30分内/メニュー提案有♪3時間プラン
16,170円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から移動70分内/メニュー提案有♪3時間プラン
19,140円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から50分以内/離乳or普通食お試し2時間プラン
13,500円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道70分以内メニュー提案無♪プラン
18,040円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道30分内/離乳食ﾌﾟﾗﾝ
16,170円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道50分内/メニュー提案無♪3時間プラン
16,170円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道50分内/メニュー提案有♪3時間プラン
17,160円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道30分内/メニュー提案無♪3時間プラン
15,400円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道30分内/メニュー提案有♪3時間プラン
16,170円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から移動70分内/メニュー提案有♪3時間プラン
19,140円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から50分以内/離乳or普通食お試し2時間プラン
13,500円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道70分以内メニュー提案無♪プラン
18,040円 (交通費・税込み)





石神井公園駅から片道30分内/離乳食ﾌﾟﾗﾝ
16,170円 (交通費・税込み)












