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材料について
・作りやすい分量で表示しています。
・卵・乳・小麦の他にアレルギーがある場合はその食材は使用しないでください。
・卵・乳・小麦を使用しない代替食材を使用していますが、アレルギーがない場合は代替
食材を使用する必要はありません。
　それぞれの原因食物、症状に合わせて食材や調味料を選んでください。
 本書における各月齢児の充足率は「日本人の食事摂取基準2015年版」より算出しています。
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万能ホワイトソース

材料：300ｇ分

フリージングしていろんなアレンジに

玉ねぎ ...........................................................................................................小1/4個

だし汁 ............................................................................................................................30ml

ボンラクト i ......................................................28g（添付スプーン10杯）

水....................................................................................................................................200ml

米粉 .......................................................................................................大さじ1と 1/2

もぐもぐ期

７～８
か月頃

作り方

1

2

★Point
このまま冷凍保存ＯＫ！

1を鍋に移し、水とボンラクトを
加えて、中火でとろみがつくまで
混ぜながら加熱する。

玉ねぎ、だし汁、米粉をミキサー
にかけて滑らかにする。

万能ホワイトソース　100g当たり

エネルギー たんぱく質 脂質 100g 当たりの充足率 カルシウム 鉄 ビタミンＤ

67kcal 1.6g 2.0g 7 ～８か月児の充足率 16% 14%～ 15% 13%

カルシウム 鉄 ビタミンＤ 9 ～ 11 か月児の充足率 16% 14%～ 15% 13%

39mg 0.7mg 0.7µg 12 ～ 18か月児の充足率 9%～ 10% 15% 33%



かぼちゃシチュー

万能ホワイトソース...............................................30g

かぼちゃ（皮むき）...............................................15g

ツナ缶（水煮） .........................................................5g

 

1 かぼちゃと少量の水を耐熱皿に入れ軽くラップをして
600W 2分間加熱し、フォークの背でつぶす。

2 1 と万能ホワイトソース、ツナ缶を混ぜ合わせ、
600W 30秒間加熱して完成。

もぐもぐ期

７～８
か月頃

材料：１食分

作り方

枝豆コーンミルク粥

1 コーンは細かいみじん切り、枝豆はさやから取り出し、
粗めのみじん切りにする。

2 耐熱ボウルに１と万能ホワイトソース、お粥を入れて
混ぜ、軽くラップで蓋をして、レンジで600W2分間
加熱する。

材料：１食分

作作りり方方

万能ホワイトソース...............................................50g

ホールコーン ..........................................................15g

枝豆（冷凍） ..........................................................10g

お粥（全粥） ..........................................................80g

9～11
か月頃

かみかみ期

エネルギー たんぱく質 脂質
38kcal 1.5g 0.7g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
14mg 0.3mg 0.3µg

7～８か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
6% 6%～ 7% 6%

（1食分）

（1食分）

エネルギー たんぱく質 脂質
118kcal 3.3g 1.9g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
28mg 0.7mg 0.3µg

9～ 11か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
11% 14%～ 16% 6%



12～18
か月頃

ぱくぱく期

作り方

1 食材は食べやすい大きさに切る。

ブロッコリーはラップをして600W
90秒加熱する。

フライパンに油をひき、鶏肉、
にんじん、玉ねぎの順に炒める。

2 

3 

3に水を加えてやわらかくなるま
で煮込む。

万能ホワイトソースを3に加えて
煮込み2を加え、とろみがついた
ら完成。

4 

5

鶏肉のシチュー

万能ホワイトソース............................................ 150g

鶏肉..........................................................................15g

ブロッコリー ..........................................................20g

人参..........................................................................15g

玉ねぎ......................................................................10g

水............................................................................50ml

調合油......................................................................適量

材料：１食分

エネルギー たんぱく質 脂質
146kcal 7.2g 4.5g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
73mg 1.4mg 1.0µg

12～ 18か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
16%～ 18% 31% 50%

（1食分）



キャベツとさけのミルク煮
いろんな食材を一緒に

材料：１食分

キャベツ（葉）...........................................................................................................10g

ブロッコリー（花蕾）..........................................................................................10g

さけ缶（水煮）...........................................................................................................10g

水........................................................................................................................................45ml

ボンラクト i ........................................................6g（添付スプーン2杯強）

片栗粉 ...................................................................................................................................3g

もぐもぐ期

７～８
か月頃

作り方

1 ★Point下ゆでしたキャベツとブロッコ
リーを、細かくみじん切りにする。

2

3

水、ボンラクト、片栗粉は混ぜ合
わせておく。 

全ての材料を鍋に入れ、中火で少
しとろみがつくまで煮る。

ほうれん草、にんじん、大根、鶏ささみ、ツナ缶（水煮）
など、さまざまな食材を入れてアレンジができます。
とろみがついているため、食べやすくなっています。

エネルギー たんぱく質 脂質
60kcal 3.3g 2.1g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
49mg 0.6mg 1.2µg

7～８か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
20% 12%～ 13% 24%

（1食分）



さつまいも（皮むき）............................................................................................20g

絹ごし豆腐 ....................................................................................................................10g

ボンラクト i ........................................................3g（添付スプーン1杯強）

水............................................................................................................................................5ml

　

　

さつまいもの白和え
あっさりした甘さの

材料：１食分

もぐもぐ期

７～８
か月頃

★Point

2

3

作り方

1 さつまいもは皮をむき、１センチ角
に切って水にさらす。水をきったさ
つまいもを耐熱容器に入れ、軽く
ラップしレンジで 600W 2分間加熱
する。熱いうちにフォークの背でつ
ぶして裏ごしをする。 

ボンラクトはお湯で溶いておく。豆
腐は湯通しをしておく。

豆腐をつぶしながら、1と2を混ぜる。

さつまいもの裏ごしをしたものを冷凍
保存しておけば、解凍して混ぜ合わせ
るだけで簡単です。
ほうれん草やかぼちゃに変えても◎

エネルギー たんぱく質 脂質
47kcal 1.1g 1.0g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
24mg 0.4mg 0.2µg

7～８か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
10% 8%～ 9% 4%

（1食分）



かぼちゃパンケーキ
ふわふわもちもちの食感

材料：1食分

かぼちゃ（皮むき）................................................................................................20g

米粉 .....................................................................................................................................20g

片栗粉 ...............................................................................................................................10g

ベーキングパウダー .................................................................................................1g

ボンラクト i ........................................................7g（添付スプーン2.5 杯）

水........................................................................................................................................25ml

9～11
か月頃

かみかみ期

かぼちゃと少量の水を耐熱皿に入れ
軽くラップをしてレンジで 600W 2
分間加熱し、フォークの背でつぶす。

表面がぷつぷつして、ほんのり乾燥
してきたら返し、焼き目がついたら
完成。

かぼちゃに甘味があるので砂糖はいらない！
主食としてあげてもOKです。
米粉と片栗粉でもちもちの食感に。
小さく焼いたり、小さく切れば
手づかみ食べもできます。

熱したフライパンに少量の油をひ
き、２を流し入れ、弱めの中火で焼
く。

ボウルに１と残りのすべての材料を
入れ、泡だて器でよく混ぜる。

作り方

1

2

3

4

★Point
裏ごしほうれんそうを

一つ入れれば簡単に

ほうれん草のパンケー
キ

ができあがり！

かぼちゃの代わりに
バナナを1/2本、
フォークでつぶして
入れる！

バナナの甘さでおいしく食べられます。

ほうれん草のパンケ
ーキ

バナナパンケーキ

（1食分）

エネルギー たんぱく質 脂質
161kcal 2.4g 1.7g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
56mg 0.7mg 0.5µg

9～ 11か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
22% 14%～ 16% 10%



バナナスムージー
栄養がたっぷり摂れる！

材料：２杯分

バナナ ....................................................................................................60g（小 1本）

ボンラクト i ................................................35g（添付スプーン12.5 杯）

水....................................................................................................................................200ml

レモン汁..........................................................................................................................少々

9～11
か月頃

かみかみ期

すべての材料を入れてミキサーに
かける。

マグマグで飲もう！

ボンラクトは水でも簡単に溶けるのでそのまま入れます。
バナナの甘味でとってもおいしく、舌触りもなめらかです。

ボンラクトと一緒にミキサーにかけるだけで、栄養がたっぷり摂れます！
バナナの変色を防ぐためにレモン汁を入れるとGOOD！

材料：2杯分

材料：2杯分

いちご ....................................6個ボンラクト i .......................35g水 ........................................200ml

ほうれん草（葉
）..........7～ 8枚

バナナ ...
...................................

..1/2 本

ボンラクト i
.................................35g

水 ............
...................................

.200ml

★Point作り方

1

ほうれん草のスム
ージー

いちごスムージー材料：2杯分
いち
ボンラク
水

いちごスムージー

エネルギー たんぱく質 脂質
110kcal 2.6g 3.7g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
68mg 1.3mg 1.2µg

9～ 11か月児の充足率（２杯分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
27% 26%～ 29% 24%

（２杯分）



みるくおはぎ
簡単！おいしい！

材料：1食分

ご飯 ...................................................................................................................................80g 

ボンラクト i ..........................................................14g（添付スプーン5杯）

きな粉 .................................................................................................................................5g

あんこ .............................................................................................................................適量

12～18
か月頃

ぱくぱく期

ご飯を一口大に丸め、あんこを
入れる。

♡きな粉をすりごまに

♡中のタネにチョコ（乳不使用）
　を入れる

さまざまなアレンジが楽しめます！

ボンラクトは口どけが良いため、
粉の状態で口に入れてもおいしく食べられます。
きな粉と混ぜることでさらにおいしくなります。

ボンラクトときな粉を合わせた
ものを、まんべんなくつける。

作り方

1

2

★Point

エネルギー たんぱく質 脂質
224kcal 5.6g 4.4g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
65mg 1.5mg 1.0µg

12～ 18か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
14%～ 16% 33% 50%

（1食分）



きのこナゲット
食べにくいきのこに一工夫

材料：１食分

しいたけ..........................................................................................................................15g

エリンギ..........................................................................................................................15g

醤油（小麦不使用）....................................................................................................5g

塩、こしょう ..............................................................................................................適量

ボンラクト i ....................................................15g（添付スプーン5杯強）

米粉 .....................................................................................................................................10g

調合油 ...............................................................................................................................適量

こしょう

12～18
か月頃

ぱくぱく期

　豆腐 .....................................50g
　ひき肉 ................................15g
　ひじき（乾）......................1g

たら.....................................60g

しいたけ、エリンギを細かく切る。

きのこナゲットの材料
（きのこ以外）

＋

きのこナゲットの材料
（きのこ以外）

＋

きのこを魚のすり身に
変えるだけで簡単です。

１に醤油、塩、こしょうをかけ下味
をつけ、ボンラクト、米粉を入れて
混ぜ合わせる。

フライパンに油をひき、両面を焼く。

白身魚のさつま揚げ

豆腐とひじきのつくね

作り方

1

2

3
　豆腐 .....................................
　ひき肉 ................................
　ひじき（乾

きのこナゲットの材料
（きのこ以外）

豆腐とひじきのつ
材料：１食分

材料：１食分

エネルギー たんぱく質 脂質
119kcal 3.8g 3.3g
カルシウム 鉄 ビタミンＤ
59mg 1.2mg 1.5µg

12～ 18か月児の充足率（１食分）

カルシウム 鉄 ビタミンＤ
13%～ 15% 27% 75%

（1食分）


