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１歳６か月  

身長 

７６～８５㎝。２歳では生まれたときの約１.７倍！ 

体重 

９～１２㎏。 ２歳では生まれたときの約４倍！ 

からだの育ち

手先が器用になり、 

積み木をつまんで積んだり、 

クレヨンで点や線を描くお絵描

きができるようになる。 

軽くて握りやすい大きさの 

ボールなら投げられるように。 

口の様子 

乳歯は１６～２０本  
視力 

０.５～０.６程度。 

だんだんと物を立体的に見る 

ことができるようになる。 

足腰の筋力がついて、 

歩き方がスムーズになる。 

２歳ごろまでには、 

２０分程度続けて歩けるように。 

１歳６か月頃のこども

成長発達には個人差があります。母子健康手帳に載っている 

身体発育曲線にそって増えていればよいでしょう。 
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ことばの発達には個人差がありますが、１歳６か月頃には日常生活の中で簡単なこ
とばの意味が理解できて、意味のあることばが数語言えるようになっています。２歳頃
には「ママ、だっこ」など２語文が話せるようになっていきます。 

ことばは、規則正しい生活(運動や睡眠など)、気持ちの安定(人への信頼感や「伝え
たい」という気持ち)、そして理解する力が互いに影響しあいながら育まれます。 
★規則正しい生活★ 
規則正しい生活は、ことばの発達の土台となります。 
同じ時間に食事や睡眠をとり生活リズムを整え、体を動かしてしっかりと遊ぶ時間を

作りましょう。 
★気持ちの安定★ 
自分の欲求を分かってくれたり、分かってくれようとしたりする人が一緒にいてくれる

ことが、こどもの気持ちの安定につながり、やる気や意欲、伝えようという気持ちを育み
ます。一緒に楽しいこと、うれしいことを感じ、安心していられる時間を作りましょう。 
★理解する力★ 
こどもは、同じものを何度も見たり、言葉で聞いたりするうちに「これが〇〇なんだ！」

と理解し、やがて自分も言葉として話すようになります。分かるのが先、言えるのは後で
す。こどもに「言わせる」ことより「聞かせる」ことを意識しましょう。 

＜例えば…＞ 

食事の際に、「スプーン使おうね。」「スプーンで食べようね。」など言葉かけを行う。 

生活の中で何回も経験を繰り返す 

分かる 

       『  』は、食べるときに使うものなんだ。『   』は、スプーンっていうんだ。 

生活の中で何回も経験を繰り返し、身につく

言える 

「スプーン」、「スプーンちょうだい。」 

規則正しい生活 

理解する力 気持ちの安定 

ことばの育ち
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どうすればいいの？ 
大人とのやりとりを通してことばを増やしていこう 
1 こどもの言葉を反復しよう 

こどもは聞いてもらっているという安心感を持つことができます。 
間違いを正すようには言わず、「バナナ」を「ナナ」と言っても「そ

うね、バナナね。」とさり気なく正しい言葉を聞かせてあげましょう。 

2 こどもの気持ちを代弁しよう 
こどもの様子や行動を感じとって「楽しいね」「おいしいね」「くやしいね」など

代弁すると、気持ちの共有ができ、自分の経験と重ね合わせられます。 

3 こどもの言葉を広げよう 
「りんご」と言ったら「りんご、赤いね」、「りんご、おいしそうだね」と連想できる

ことばを広げ、つなげていきましょう。「ゾウさん」と言ったら、「あ！ゾウさんがいる
わ」、「ゾウさん大きいね」など同じ単語を入れて話しかけるのも良いでしょう。 

4 聞き上手になろう 
こどもが何かを伝えようと話し始めたら、最後まで聞いてあげましょう。 

ことばかけのポイント
1 こどもの顔を見て声をかけよう 

2 聞き取りやすい短い言葉で 
ことばの意味を伝えるため、「これ、そこにおいて」ではなく、「絵本、机におい

て」など詳しく言いましょう。 
また、遊びの音（擬態語・擬声語）を使うことも聞くのが楽しく集中しやすくな

ります。 
(例)・水遊びは、「パシャパシャ」「ジャージャー」 

・乗り物は、「カンカン」「ブッブー」など 

3 こどもが見ているものをことばにしよう 
他のことに集中している時に、別のことに気を引くことは難しいので、こどもが
関心を向けているものについて話しましょう。車で遊んでいるときや車に対して指
差しをしているときは「ブーブーね」、「ブーブー走らせてみようか」などと話しか
けたりしましょう。 
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なぜ起こるの？ 

歩行も上手になり、スプーンやフォークを使えるなど手先
も器用になってきます。 

ことばの理解や発語も増えてきます。 

昨日までできなかったことが今日はできるようになり、分からなかったことばも通じる
ようになっていきます。 
そのため、この頃のこどもは「自分がするんだ！」という気持ちでなんでもやりたがり
ますが、自分の考えを伝えたり、大人のまねをするなどうまくできないこともたくさんあり
ます。 

自分の要求が受け入れられないときや、うまくいかない時などに、もどかしさを感じ
「いやいや」「やだやだ」と言ってだだをこねたりかんしゃくを起こしたりするのです。 
かんしゃくやいやいやに手を焼く場面が増えますが、いやいや期があることは、こど

もの「安心」や「信頼」が育っている証拠です！ 

どうすればいいの？ 

1 おおらかな気持ちで受け止めましょう 
最初の反抗期と呼ばれるこの時期は、なくてはならない発達の過程です。
大人も時々は楽しむ感覚で、こどものかんしゃくにイライラするのではなく、「あっ、
じゃあママはこうするわ！」とやりとりが楽しめれば、こどものこころにもゆとりがで
きて、誘いに応じやすくなってきます。

2 こどもの要求に応じることができない時は、落ち着くまで待ってみましょう 

こどものエネルギーの発散を待ってから、別のことに気をそらすなどを
してみましょう。 

3 こどもの気持ちをことばで拾って返してあげましょう 
「くやしいね」「ほんとうはこうしたいの？」と返してあげれば、こんな
時はこう言ったらいいんだ！とわかるようになり、だんだんとことばで表現
できるようになってきます。 

こころの育ち
(いやいや期)

ことば

からだ
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具体的ないやいやへの対応

食事のいやいや 

１ お子さんのかむ力・飲み込む力に合わせた大きさ、硬さ、形状にしましょう 
1～２歳児ごろは、歯が小さく、奥歯が生えそろっていないため、弾力があるもの、

硬いもの、ペラペラしたもの等が苦手です。 
食べにくさからその食材を嫌うこともあります。 
お子さんのかみやすい大きさにしたり、大人より柔らかくしたり、とろみをつけたり

すると食べやすくなります。 

2 「食べなさい！」と強要しないようにしましょう 
毎回のように注意されると食欲がなくなったり、無理して食べさせるとかえってトラ 
ウマになり、食べなくなるこどももいます。 
「食事は楽しいもの」という気持ちを育ててあげてください。 

3 大人が「美味しい」と言いながら食べている場面を見せましょう 
こどもにとって一番安心できる存在の人が笑顔で食べていると、こどもも自然とそ
の食材に興味をもってくれるかもしれません。大人と同じものが食べたいというこど
もの気持ちをうまく活かしてみましょう。 

４ 食事の環境を整えましょう 
食事の時間はおもちゃを片づける、テレビは消しておく等して、食事に集中できる
環境をあらかじめ整えておきましょう。 
外食で楽しい環境を演出することも、こどもが食べてみようと思うための工夫の１つ
です。 

食べ慣れないものを嫌がるのは自然な反応です。 

食べ慣れないものは、細かく刻んでまぜる、 

好きなものと組み合わせる、少量のみ出す等、 

少しずつ慣らしていきましょう！ 
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着替えのいやいや

１ 選ぶのはこどもに任せましょう 
小さなことでもいいので自分で決めさせてあげましょう。右足から？それとも左足

から？といったことでも良いでしょう。強制されるのは嫌だけど自分で決めたことは
結構やれるものです。 

２ やりとりでその気にさせましょう 
「上着さんが着てほしいって言っているよ！」「コートちゃんが一緒にお出かけした

いって！」という声かけもプライドをくすぐる言い方です。やりとりを楽しみましょう。 

買って買って～ 

１ 買い物前の約束を繰り返すことで、我慢できるようになってきます 
「買わない約束をする」「買い物へ行く」「我慢して帰宅」という３つの段階を根

気よく繰り返しましょう。

２ ことばで拾って返してあげましょう 
気持ちのコントロールができず爆発。自分でも何に怒っていたのかわからなくなっ
てしまうことも少なくありません。 「おもちゃが欲しくて泣いてたんだね」「おもちゃで
遊びたかったんだね」と返してあげれば、すぐにではなくとも、だんだんことばで表現
できるようになっていきます。 

自己主張はこどもの社会が広がる中で重要な能力になります。
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なぜ大切なの？

１ 元気なからだと手先の器用さをつくります。 
 ２ 見る力・聞く力・話す力を育てます。 
 ３ こころが育ち、考える力が向上します。 
 ４ 人と気持ちを分かち合い、社会の一員になっていきます。 

どうすればいいの？

１ こどもは生活そのものが遊び 
数分でも抱っこして話しかけたり、揺らして「がたごと」と電車ごっこをしたり、「いな
いいないばあ」やくすぐりっこで笑い合ったりと日常のささやかな触れ合いの時間を
積み重ねましょう。 

２ ごっこ遊びはイメージを育てる 
１歳６か月頃になると積み木やブロックを積めるようになり、２歳頃から電車や家な
どに見立てて遊べるようになります。 

育ちを促す遊び 

あそび
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体の成長を助ける遊び

その場で両足をそろえてピョンピョン飛んだり、１５㎝ほどの高さのマットや 

大型積み木で段差から飛び降りて楽しみましょう。 

広い廊下やマットの上で、大人がボールを転がして、「まてまて～」とボールを 

追いかける遊びを楽しみましょう。 

安定して歩行が出来るようになると、斜面や階段を登れるようになります。 

危険がないよう大人が近くで見守りながら滑り台などで楽しみましょう。 

姿勢を保つことが難しく、すぐに床に寝そべったり、 

机に伏せてしまう時 

腹ばいでの活動やはいはい、段ボール箱を両手で持って押し 

ながら前に進んで遊ぶことで、安定した姿勢を保てる筋力が 

育ちます。 

姿勢を注意するのではなく、遊びの中で姿勢を保てるからだ 

づくりを行っていきましょう。 

追いかけっこ 

遊び 

段差・斜面 

遊び 

ジャンプ 

遊び 
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手先の器用さを育む遊び

つみ木を使い、つむ、崩す、並べる遊びをしてみましょう。大人が見本を見せて 

あげ、「高くつめたね」など声をかけてあげましょう。 

ボール、容器のふたなど、大人がくるくる回すとその様子をじっと見たり、マネを

しようとします。 

考える力を育む遊び 

１歳６か月を過ぎると型はめ遊びもできるようになっていきます。初めはうまく入ら

なくてすぐに飽きることもありますが、いつでも挑戦できるように手が届くところに

置いておきましょう。 

箱やカバンにボールを詰めたり、容器から全部出して空っぽにするのも楽しい遊

びです。「いっぱい入ったね」「全部なくなったね」などと声をかけてあげましょう。

粘土や布やフェルト、泥遊びなどで、触る、ちぎって遊ぶなど様々な感覚を 

楽しませてあげましょう。 

つみ木 

遊び 

転がし回し 

遊び 

数遊び 

感触 

遊び 

型はめ 

遊び 
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やりとりが上手になる遊び 

人や動物のまね、絵本のことばや好きな体操、大人の口癖をまねようとする時期です。
大人がまず手本を見せながら誘ってみてください。まねたら、思いっきりほめてあげてく
ださい。 

こどもは乗り物が大好きです。段ボールの中に入って運転したり、大きなクッ

ションの上にまたがって、足でけって前進するなど車に乗ったつもりで遊んで

みましょう。「いってらっしゃい」「きをつけてね」などと手を振ると遊びが広が

って楽しくなります。 

ままごとのお皿にボールを入れて運んだり、スプーンを口元まで運ぶよう促し

たり、普段の食事を再現してみましょう。「おいしそうね」「熱いからフーフーし

てね」などとイメージを広げる声掛けをすると喜ぶことでしょう。 

お片付けの練習も始めよう！ 

大人がお手本になって、遊び感覚で片付ける 

場所を教えていきましょう。 

乗り物 

遊び 

見立て 

遊び 

お片付け競争や 

歌を歌いながら 

楽しく片付けしましょう！ 
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トイレトレーニング 

☆トイレトレーニングを始める目安は？ 
１ からだが発達する 
トイレまで立って歩ける、支えなしで座れる、おしっこの間隔が２時間以上空くなど

こどもの成長に合わせて進めましょう。 

２ ことばの理解ができる 
「トイレに行こう」「チー出たね」などのことばが伝わると進めやすいです。 

始める前の準備 

1 機嫌がよい時にトイレかおまるに座らせよう 
トイレやおまるがいやなところではないと意識をつけるため、座らせてみましょう。 

２ 絵本や動画で興味を促そう 
トイレが題材のものを見せることで、トイレに興味を持つきっかけとなります。 

どうすればいいの？ 

1 おむつが汚れていたらすぐ取り替えよう
きれいなおむつは気持ちいいという感覚を持たせるために取り替えましょう。また

大人もこどもの排せつ間隔がつかめます。 

２ おしっこ・うんちのサインをキャッチしよう 
もじもじする、お尻を押さえるなどのサインを出すようになったら、「チー出たの？」と

声かけし、トイレに誘ってみましょう。 

身に着けよう！生活習慣 

トイレ
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３ タイミングを見計らってトイレかおまるに座らせよう 
サインがあった時はもちろん、寝起き、食事の前後、 外出前後、お風呂に入る前、

寝る前など生活の節目に声をかけてみましょう。 

４ 出たらほめよう 
タイミングよくおしっこやうんちが出たら「チー出たね」「すっきりしたね」などの声

かけをし、ほめましょう。 

５ 慣れてきたらパンツにチャレンジ 
こどもから「トイレに行きたい」と意思表示したり、外出先や夜以外はおむつが必

要なくなったりしたら、パンツをはかせてみましょう。こどもがはきたい物を選ぶと「早
くはきたい！」とやる気が出る場合もあります。 

ポイント 

おむつがはずれる時期は個人差が大きい 
年齢にとらわれず、こどものこころとからだの準備ができてから始めましょう。 

失敗はつきものなので失敗しても怒らない 
気持ちがいいはずの排せつが、怒られることでトイレ嫌いになってしまうこともありま

す。失敗が続いて親子共ストレスになるならば中断してもＯＫです。あせらずゆっくり進
めましょう。 

トイレの環境を整える 
からだが安定するように補助便座や足置きを用意するなど、こどもにとって排せつし

やすい環境にしましょう。また、トイレが楽しい空間と思えるよう、こどもが好きなタオルや
便座カバーをつけたりするなど、行きたい場所と思ってもらえるような工夫をしましょう。 
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大人にとっては当たり前の着替えもこどもにとっては未知のことばかり。 
服の前後・左右・裏表や着る順番、ボタン留めなどとても複雑で難しいことがたくさん
です。

どうすればいいの？ 

１ 時間がかかっても「自分でやりたい」という気持ちを大切に 
「腕を曲げるよ」「ここを持ってごらん」と具体的にことばをかけて、袖口を引っ張った

りさり気なくフォローしながら、「自分でできたね！」と達成感や喜びを感じさせましょう。 

２ 脱ぎ着しやすいように工夫を 
襟ぐりや脇などに余裕のあるものや、伸縮性のある素材が扱いやすいでしょう。また、

前に目印をつけるなど前後をわかりやすくしたり、留め具はスナップから始めるといい
でしょう。 

なぜ必要なの？ 

睡眠中には、こどもの心身の発達に欠かせない成長ホルモンが分泌されます。また、
１日の生活リズムを整える役割もあります。 

どうすればいいの？ 

１ 昼間は元気に！夜はゆったり！ 
昼間にしっかり活動し、夕食後はテレビやゲームなど興奮する遊びを控えましょう。 

２ 寝る準備と環境を整えよう 
パジャマに着替える、「おやすみなさい」のあいさつをする、テレビを消すなど、「も

うすぐ寝るんだな」と見通しがつくような習慣をつくりましょう。 

３ 昼寝の長さと時間帯に注意しよう 
１日１～２時間程度が目安で、午後３時頃には切りあげましょう。 

４ 寝る前のお風呂はぬるめに 
熱いお風呂は体温を上げ、寝つきが悪くなってしまいます。 

睡 眠

着替え
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歯の生える時期は、個人差が大きいですが、１歳６か月のこどもの約５０％は、上下 
１６本の歯が生えています。 
離乳食を卒業し、いろいろなものが食べられるようになる時期なので、これからがむ
し歯予防の大切な時期です！ 

どうすればいいの？ 

１ まずはこどもが自分でみがき、大人は仕上げみがきを！
２ 最後はぶくぶくうがい（２歳頃から） 
３ 毛先が広がってきたら歯ブラシを交換 
※歯みがき剤は生後６か月から使用可能です。 

仕上げみがきのポイント 

１「お口をあーんして。ごはんがついてるからピカピカにするね」と声をかけ、ひ
ざにこどもを寝かせて優しくみがきましょう。 

２ 歯ブラシは鉛筆を持つように少し短めに握り、小刻みに振動させながらみがき
ましょう。 

３ 上唇小帯(上唇の裏にあるひものような組織)に歯ブラシがあたるととても痛い
ので、歯ブラシを持った反対の人差し指で上唇をおさえてガードしましょう。 

２０本生えそろいます。 

生えたところに色を 

塗ってみよう！ 

上あご 

下あご 

歯みがき
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歯みがきを嫌がる

なぜ嫌がるの？ 

１ こどもは口にものを入れられることや、慣れない体勢に不安を感じることがありま 
す。 

２ 上唇小帯(上唇の裏にあるひものような組織)に、歯ブラシがあたると痛いので嫌 
がります。 

３ イヤイヤ期で歯みがきが嫌いなこともあります。 

どうすればいいの？

１ 遊びの中で口の周りに触れたり、あおむけにして大人が上からのぞき込んだりし 
て慣れていきましょう。 

２ 上唇小帯(上唇の裏にあるひものような組織)に、歯ブラシがあたらないように、 
歯ブラシを持った反対の人差し指で上唇を押さえてガードしましょう。 

3 「自分でやりたい！」という気持ちを上手に引出しながら練習し、できたらたくさん
ほめてあげましょう。 

☆お役立ちアドバイス☆ 

① みがき残しが気になる！ 

→歯をみがく順番を決めておくとよいでしょう。ひとふで書きのように 

口の中を一周してみがく方法はおすすめです。 

   ② 気をつけてみがくところは？ 

→「歯と歯ぐきの境目」「歯と歯の間」はむし歯になりやすいので意識して 

丁寧にみがきましょう。 

③ 哺乳びんを使う回数を減らしていこう！ 

→眠りながらくわえることでむし歯になりやすくなります。 

～ 
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１歳６か月頃では、家の中で時々指をしゃぶるとか、夜、床について寝つくまでの間
に指をしゃぶるといったことは、よくあることで心配はいりません。３歳くらいまでは様
子をみましょう。 

どうすればいいの？ 

  指しゃぶり自体は病気ではないので、無理にやめさせる必要はありませんが、ほか
に気がまぎれるといつの間にかしゃぶらなくなります。興味のありそうなことを一緒に
探して遊んであげましょう。手遊びや積み木遊びで大人と一緒に遊ぶ方法もありま
す。 

この頃のおっぱい 

歩いたり走ったりして運動量が増え、食事３食にプラスして１～２回の間食(おやつ)
を食べるようになると、フォローアップミルクやミルクはわき役の栄養源になっていきます。
母乳の場合も同様で飲む回数も減り栄養源としての役割は少なくなっていきます。 

「卒乳」か「断乳」か 

「断乳」とは、主に母親の主導で母乳をやめることです。反対に、こどもの気が済むま
で飲ませ、自然におっぱいから離れていく方法を「卒乳」といいます。 
お誕生日を過ぎた頃から、「断乳」か「卒乳」か、「断乳」するのなら時期はいつにす

るかが大きな関心事でしょう。授乳はコミュニケーションの役割もありますが、食事に影
響する場合や母親がストレスと感じる場合は「断乳」を検討してもいいでしょう。 
どちらにもメリットがあるので、お子さんとご家庭の状況に合わせて選択してください。 

～手遊び例～ 

 げんこつ山のたぬきさん，糸まきまき，結んでひ

らいて，トントントントンあんぱんまん 

指しゃぶり

おっぱいの悩み
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こどもの間は、心とからだの基礎作りの大切な時期です。自分を信じる気持ちや思
いやり、体力・運動能力を育てるには、直接的に人や物と関わることが欠かせません。 
スマホやタブレットは、便利なツールですが、こどもは動画をずっと見続けてしまうな

ど、まだ自分でコントロールすることができません。大人がスマホやタブレットの利用ル
ールを考えてあげることが大切です。 
こどもは、身近な大人をよく見ています。大人がお手本となる使い方をしましょう。 

出典：公益社団法人日本小児科医会，保護者の方へデジタル社会の子育て「幼児期に大切なこと」 

スマホやタブレット 
との付き合い方 

外でからだを使って遊ぶことは、 

こどもの五感や体力を育て新しい発見

や経験に繋がります。 

親子で一緒に遊ぶ時間をつくってみま

しょう。 

スマホ・タブレットに関する情報はこちら 

「ネット・スマホのある時代の子育て（乳幼児編）」（内閣府） 

「目を守るためにどうすればいいの？」（文部科学省） 

「乳幼児とスマホ 保護者のためのセルフチェック」 
（子どもたちのインターネット利用について考える研究会） 
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PM7:00
夕食

PM3:00
おやつ

AM8:00
朝食

AM10:00
おやつ

PM0:00
昼食

あそび

あそび

お昼寝

あそび

睡眠

AM7 :00

起床

 食事のポイント  ～こんな工夫で楽しく食べよう～

１ 規則正しい生活リズムをこころがけましょう。 

ぐっすり眠ってたっぷり遊んで決まった時間に食事をとることで、生活 

リズムや空腹のリズムが整います。 

２ 食品の種類を増やし色々な食品を楽しみましょう。  
無理強いはせず、徐々に慣らしていきましょう。 

３ よくかむ練習をしましょう。 
食品の大きさや固さはこどもがかむ様子を見ながら調節します。 
かむ力は、いろいろな食品を体験しながら獲得していきます。 
大人が一緒にかむ様子を見せながらかむ練習をしていきましょう。 

４ こどもが自分で食べやすいように形や調理法を工夫しましょう。 

５ 食品の持ち味を生かし、味付けは薄味にしましょう。 
目安は大人の使用する調味料の半分程度とし、家族が同じ献立で薄
味を楽しみましょう。 

６ 楽しい雰囲気の食事を心がけましょう。 
1 日 1回は家族で食卓を囲み、“おいしい”気持ちを共有しましょう。

早寝早起きの習慣を 

つけましょう！！ 

PM８:００～９:００就寝
食事は決まった時刻にと

り、３０分ぐらいで切り

上げましょう。 

＜生活リズムの目安＞ 

１～２歳頃の食事について 

「いただきます。」・ 

「ごちそうさま。」の挨拶 

を習慣にしましょう。 

AM７:００ 

起床 

朝ごはんはしっかり 

食べましょう！！ 
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 食育ピクトグラム  ～食育の１２の目標～

食育ピクトグラムとは、食育の目標をこどもから大人まで誰にでもわかりやすくお伝
えするための絵文字です。 
この育児 Book 内には以下のピクトグラムが載っています。 

農林水産省のホームページには、食育ピクトグラムや、食育の効果について掲載され
ています。ぜひご覧ください。 

 1 日の食事の目安量  

乳幼児期は、人間の一生のうちで、身長・体重をはじめからだの組織が最も急激に
発育する時期です。 
また、こどもは、目が覚めているあいだ、絶えず体を動かしているため運動量が多く、

体の表面から熱を発散する割合が高いので、しっかりと食事を取ることが大切です。 

１歳から２歳代のこどもが１日に必要なエネルギー量（kcal）の目安は、大人の約
1/3～1/2 程度です。 

＜1日に必要なエネルギー量の目安＞ 
１～２歳 男性（３０～４９歳） 女性（３０～４９歳） 

 950kcal（男児） 

 900kcal（女児） 

 2,350～3,150※ kcal 1,750～2,350※ kcal  

 ※身体活動量により異なります。 

       参考：日本人の食事摂取基準（2025 年度版） 

P22には「１日に食べたい食品の目安量」を、P２５には料理別の「１～２歳向け食事
バランスガイド」を掲載しています。 
この時期の食べる量には個人差があります。食事の適量は成長過程や運動量が増

えることによって一人一人違うため、掲載している内容を参考にしつつ、身長・体重が
成長曲線のカーブに沿っているかを確認しましょう。  
また、偏食やむら食いなど食べる量が日によって違う場合は、1週間単位で栄養バラ
ンスがとれているかを確認しましょう。

１ みんなで楽しく食べよう 

家族や仲間と、会話を楽しみながら食べ

る食事で、心も体も元気にしましょう。

２ 朝ご飯を食べよう 

朝食を食べて生活リズムを整え、健康的

な生活習慣につなげましょう。 

３ バランスよく食べよう 

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で、

バランスの良い食生活につなげましょ

う。また、減塩や野菜・果物摂取にも努

めましょう。 

５ よくかんで食べよう 

口腔機能が十分に発達し維持されること

が重要ですので、よくかんでおいしく安全

に食べましょう。 

農林水産省ホームページ 

「食育」ってどんないいことがあるの？
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主な 

働き 
食品名 

目安の 

摂取量(g) 
目安量 

力
や
熱
に
な
る
も
の

米飯 180 こども茶碗約2杯 

パン 50 食パン 6枚切り約１枚 

いも類 30 
じゃがいも約1/3個 

または、さつまいも約 1/5本 

さとう 
（ジャム含む） 5 

小さじ２杯弱 

またはジャム小さじ 1弱 

油脂類 

（種実類含む） 
8 小さじ２杯 

か
ら
だ
を
つ
く
る
も
の

魚  20 切り身 1/４切れ 

肉 20 
赤身ひき肉約大さじ１ 

または、薄切り肉約２/３枚 

卵  30 L 寸１/２個 

大豆製品 50 豆腐約 1/6丁 

牛乳（乳製品） 300 
牛乳コップ 1杯（約200ｍｌ）と 

ヨーグルト 1個（約 100g） 

か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
る
も
の

海そう類 
３ 

（生と乾燥を
合わせた量） 

※参考  

こども１人分の味噌汁の具のわかめ（乾）

は 0.5ｇ（小さじ 1/2）程度です。 

きのこ類 10 生しいたけ（中）約１個 

緑黄色野菜  70 ほうれん草１株とにんじん５cm程度 

その他の野菜 100 
きゅうり１/４本 

キャベツ葉１枚となす２㎝ 

果物 100 りんご約1/３個 

＜ 1 日に食べたい食品の目安量（1～2歳頃） ＞
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３食でとりきれない栄養を補給します。 

油分や糖分、エネルギーのとり過ぎに注意し、季節の果物や乳製品等を 

組み合わせます。 

間食は毎日のお楽しみでもあります。親子でそろって間食を楽しみましょう。 

 基本の栄養バランス ＝ 主食・主菜・副菜の揃った食事  

朝・昼・晩の３食は、主食＋主菜＋副菜（小鉢で２皿）＊がそろうようにこころがけまし
ょう。 3 食でとりきれない栄養補給は間食で補います。 

主食：からだのエネルギー源になる炭水化物を含む食品  

＜ごはん・パン・麺類など＞

主菜：からだをつくるたんぱく質を含む食品 

＜肉・魚・卵・大豆製品など＞

副菜：からだの調子をととのえるビタミン・ミネラル・食物

繊維を含む食品 

＜野菜類・きのこ類・海そう類など＞ 

＊副菜は 

        小鉢２皿分が 

目安です。

間食（おやつ） 

汁物は野菜で具だくさんに

すると、副菜の一つに 

なります。 

主食 

主菜 菜副

汁物



- 24 - 

＜ 食事バランスガイド ＞  

・ 「食事バランスガイド」は、コマのイラストにより、1日に「何を」「どれだけ」食べたら
よいかが分かりやすく示されています。 

・ 「食事バランスガイド」は、５つの料理グループ（主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、
果物）からできていて、どれかが足りないとコマが倒れてしまいます。 

・ それぞれのグループをどれだけ食べたらいいかの量は、１つ、２つ… と「つ（SV）」   
で数えます。 
＊ SVとはサービング（料理の単位）の略 

・ それぞれの「つ」はグループごとに数えます。たとえば、主菜をたくさん食べるために
副菜を減らす、といったことはできません。 

・ P２５は「１～２歳向け食事バランスガイド」です。目安量はそちらをご覧ください。 

バランスの良い例 

バランスの悪い例 
（主食と副菜が欠けて、主菜が多すぎる例） 

コマがうまく回るね！

コマが倒れそうだ
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 間食（おやつ）は４番目の食事です  

こどもは、胃をはじめ消化器官が小さく、働きも十分でないので３回の食事だけでは

１日に必要な栄養をとりづらいと言われています。間食（おやつ）は、食事でとりきれな

いエネルギーと栄養素、水分を補うものと考えましょう。 

１  1～２歳の間食（おやつ）の量

参考：日本人の食事摂取基準（2025 年度版）          

２  おすすめの間食（おやつ） 
例） AM10時：牛乳 100ml       …約 70kcal 

PM  ３時：ヨーグルト 50g  
＋50kcal のおやつ   

＜50kcal の間食（おやつ）例＞ 

さつまいも 

中１/５本 

バナナ 

１/２本 

りんご 

中３/４個 

みかん 

大１個 

乳幼児用 
せんべい 
約４枚 

乳幼児用 
ビスケット 
約６枚 

・ 1 日 1～2回、時間を決めて与えましょう。 

・ 季節の野菜や果物、牛乳・乳製品（チーズ・ヨーグルトなど）、おにぎり・パンなどの
穀類、芋類などを組み合わせ、素材の味を楽しみましょう。 

３  間食（おやつ）に市販の食品を使う時の注意 
・ 大人用の菓子類やジュース類は糖分や塩分がこどもにとっては多すぎます。
幼児用の菓子類・飲料を、適量選びましょう。 
特に甘い飲み物は習慣になりやすいので、通常の水分補給は、水や麦茶にしま
しょう。

・ 食品表示を見て、原材料名やエネルギー量（kcal）を確認し、糖分や油分の少な
いものを選びましょう。食物アレルギーがある場合はアレルゲンとなる食材が入って
いないか確認しましょう。 

１日に必要なエネルギー（ｋcal） 間食（おやつ）の目安量（ｋcal） 

男 児 ９５０ kcal 
１００～150 kcal 程度 

女 児 ９００ kcal 

 …約 80kcal

１日のエネルギーの 

10～15％くらいです 
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風邪をひいた時、ぜんそくに似た症状で、のどがゼイゼイ鳴るものをいいます。成長
し、皮膚や粘膜が強くなるに従って治りますが、なかには気管支ぜんそくに移行すること
もあります。普段から室内の空気を清潔に保ち、感染症を防ぎ、体調管理を心がけまし
ょう。 

風邪の一種で、口の奥に小さな水泡が見られ時には手足にも発疹が出ます。大抵
は数日で治りますが、治るまで食欲がないので、口当たりのよいものを与え、脱水にも
注意しましょう。 

発熱と軽いせきで始まります。せきがしだいに強くなり、早朝にひどくなることが多い
です。頭痛やのどの痛み、腹痛を訴えることもあります。１週間前後で熱は下がりますが、
せきは１か月程度続きます。 

夏になるとよく見られる皮膚病で、手・足・からだにかゆみの強い大きい水疱ができ
ます。水疱をかいて壊すと、水疱の中の菌が飛び散って更に広がります。 
シャワーなどでからだを清潔にすることが大切です。抗菌薬を飲んだり、抗生物質を

塗って治療します。 

ぜんそく様気管支炎

その他の育児情報 

かかりやすい病気

ヘルパンギーナ 

とびひ 

マイコプラズマ肺炎 
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のどの奥の両側にある扁桃が炎症を起こして発症します。口を大きく開けると扁桃
が真っ赤に腫れています。熱のわりには元気なことが多いのですが、のどの痛みのため
食べ物が摂れないこともあります。飲み込みやすく栄養価の高いものを少しずつ与えま
しょう。 
乳幼児は扁桃が大きくよく扁桃炎を起こしますが、学齢期になるにつれて熱を出さ

なくなります。 

口の中の粘膜や舌が赤く腫れるカタル性口内炎と、舌や頬の内側などに直径２～５
ミリの白いぽつぽつができるアフタ性口内炎があります。両方とも痛みを伴い、熱が出
ることもあります。 
１週間前後で治りますが、痛みがひどく食物が摂れない時は医師の診察を受けまし

ょう。 

鼓膜の内側の中耳が炎症を起こした病気です。風邪の時などに多く、のどの奥の耳
管からの感染で発症し、高い熱と激しい耳の痛みを訴えます。膿が鼓膜を破って耳の
外に流れ出すこともありますので、初期の間にきちんと治療しましょう。 

口内炎 

中耳炎 

扁桃炎
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 なぜ起こるの？  

ほとんどのこどもがひとり歩きできるようになる１歳６か月頃から、階段の上り下りや
ジャンプもできるようになる２歳６か月頃までは、生理的多動期とも呼ばれ、動き回る度
合いが強くなっていきます。 
動き回ることで運動機能は急激に発達していきますが、飛び出しや転倒といった事

故も増えていくのです。 

 どうすればいいの？  

1 歳を過ぎたこどもの死因で最も多いのは、不慮の事故です。 
危険なことをことばで理解させるのは難しい年齢なので、家の内外の安全はいつも

確認しておく、こどもの手の届くところに危険なものは置かないなどの心がけが大切で
す。 
「こどもを事故から守る！事故防止ハンドブック」をご覧いただき、正しい知識を身に

つけましょう。 

遊びと事故防止

こどもを事故から守る！

事故防止ハンドブック
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突然の病気やケガの際すぐに受診できるよう、近所にかかりつけ医をみつけておき
ましょう。 
保護者の毎日の観察が大切です。発熱、嘔吐、下痢等がなくても、いつもと違い元気

がないと思う時は、すぐに医師の診察を受けましょう。 

上手なお医者さんの
かかりかた

診療 

時間内 

診療 

時間外 

急病 ⇒ 様子をまずはよく見る！ 

食欲は？機嫌は？睡眠は？便は出ている？ 

いつから？ 

どんな症状？ 

どんな様子？ 

P31 

小児救急医療電話相談窓口 

こどもの救急ホームページを確認 

P31 

緊急時の対応へ！ 

すぐ受診が必要？ 

分からない 

相談したい 

翌日 

休日応急診療所等は応急処置であるため、 

かかりつけ医にも受診をしましょう。 

受診が 

必要 

かかりつけ医に 

早めに受診 

かかりつけ医に受診 
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「こどもの救急」は、厚生労働省研究班/公益社会法人日本小児科学会
が作成している保護者のための救急＆予防サイトです。 
気になる症状をクリックすると、「救急車を呼ぶ」、「自家用車で急病診療

所に行く」、「おうちで様子を見る」など、対処方法が表示されます。 
受診の判断の目安にしましょう。 

休日・夜間の救急診療施設

診療施設名 診療科目 所在地など 

芦屋市立休日応急 

診療所 

内科 

小児科 

芦屋市公光町 5－13 芦屋市医師会医療センター1階 

 0797－21－2782 

芦屋市歯科センター 歯科 
芦屋市呉川町 14－9 芦屋市保健福祉センター1階 

 0797－31－0658 

夜間当番医 －  各医療機関 

休日夜間急病診療所 
眼科 

耳鼻咽喉科 

尼崎市水堂町 3－15－20 

※令和７年秋に下記に移転予定です。 

 尼崎市西難波町 6－1－9（尼崎市役所第 2駐車場隣り） 

 移転の詳細は尼崎市ホームページ等でご確認ください。 

神戸こども初期急病 

センター 
小児科 

神戸市中央区脇浜海岸通 1－4－1 HAT 神戸内 

 078－891－3999 

※診療時間など詳細については「広報あしや」または市ホームページでご確認ください。 

小児救急医療電話相談窓口 

 電話番号・受付時間 

兵庫県子ども医療 

電話相談 

# 8000

 078－304－8899 

（ダイヤル回線、IP 電話の方） 

平日、土曜日は午後 6時から翌朝午前８時まで 

日曜日祝日及び年末年始は午前８時から翌朝午前８時まで 

救急安心センター 

# 7119（携帯電話・PHS・プッシュ回線） 

 078－331－7119（すべての電話） 

24 時間無休 

こどもの救急緊急時の対応
（こどもの救急）

緊急時の
相談・受診先

芦屋市ホームページ 

救急医療

芦屋市ホームページ 

救急医療電話相談
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乳幼児期は様々な予防接種があります。お子さんの体調の良い時に受けましょう。 

 予防接種はなぜ大切？  

予防接種は、病気に対する免疫をつけたり、免疫を強くしたりするためにワクチンを
接種することです。 
予防接種を受けると病気にかかりにくくなったり、病気にかかったとしても重い症状

を起こしにくくするメリットがあります。また、多くの人が予防接種を受けることで、社会
全体で病気の流行を防ぐ効果があります。 

 予防接種を受ける時期は決まっているの？  

  予防接種を受ける時期は、感染症にかかりやすい年齢や、重症化しやすい年齢など
をもとに決められています。 
  予防接種ごとに定められた接種期間がありますので、忘れないように受けましょう。 

 何の予防接種を受けたらよいの？  

  P３３に、３歳までに受けていただきたい予防接種を一覧にしています。 
  接種間隔等の詳しいスケジュールは、芦屋市ホームページや、日本小児科学会ホー
ムページをご参照ください。 

予防接種 

芦屋市ホームページ 
芦屋市の予防接種 

日本小児科学会 
ホームページ

接種間隔などの詳細はこちら 
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1歳 6か月～3歳までに受けられる定期予防接種 
（標準的な接種期間が含まれるもの） 

予防接種名 
接種対象年齢と 3歳までに 

受ける接種回数 
感染した場合の症状等 

小児用 

肺炎球菌 

生後 2か月～60 か月に至るまで 

□1回 □2回 □3回  

□追加 

細菌によるこどもの感染症の二大原因のひとつです。この菌はこ

どもの多くが鼻の奥に保菌していて、ときに細菌性髄膜炎、菌血

症、肺炎、副鼻腔炎、中耳炎といった病気を引き起こします。 

五種混合 

生後 2か月～90 か月に至るまで 

□1期初回 

（□1回 □2回 □3回） 

□1期追加

【ジフテリア】 

感染しても症状が出る人は 10％程度ですが、症状は、高熱、のど

の痛み、犬吠様のせき、嘔吐などで、偽膜と呼ばれる膜がのどに

できて窒息死することもあります。発病 2～3 週間後には菌の出

す毒素によって心筋障害や神経麻痺を起こすことがあります。 

【百日せき】 

普通のかぜのような症状で始まり、続いてせきがひどくなり、連

続的にせき込むようになります。熱は通常出ません。乳幼児はせ

きで呼吸ができず、くちびるが青くなったり、けいれんが起きる

あるいは突然呼吸がとまってしまうことがあります。肺炎や脳症

などの重い合併症を起こしやすく、新生児や乳児では命を落とす

こともあります。 

【破傷風】 

土中に菌がおり、感染する機会は常にあります。菌が体の中で増

えると、菌の出す毒素のために、筋肉の強直性けいれんを起こし

ます。最初は口が開かなくなるなどの症状で気付かれ、やがて全

身の強直性けいれんを起こすようになり、治療が遅れると死に至

ることもあります。 

【急性灰白髄炎（ポリオ）】 

感染すると 100 人中 5～10 人は、かぜ様の症状があり、発熱を認

め、続いて頭痛、嘔吐があらわれます。症状が出る場合、ウイル

スの感染が血液を介して脳・脊髄へ広まり、麻痺を起こすことが

あります。 

【Hib】 

感染すると中耳炎、副鼻腔炎、気管支炎などの表在性感染症の他、

髄膜炎、敗血症、肺炎などの重篤な深部（全身）感染症を起こしま

す。 

麻しん風しん

混合 

（MR） 

1 期：生後 12 か月～24 か月に 

至るまで 

□1期 

【麻しん（はしか）】 

感染力が強く、予防接種を受けないでいると、多くの人がかかり、

流行する可能性があります。高熱、せき、鼻汁、眼球結膜の充血、

目やに、発疹を主症状とします。主な合併症は、気管支炎、肺炎、

中耳炎、脳炎があり、かかった人の約 1,000 人に 1人が死亡する

重症の病気です。

【風しん】 

軽いかぜ症状ではじまり、発疹、発熱、後頸部リンパ節腫脹、眼

球結膜の充血などの症状があります。 

水痘 
（水ぼうそう）

生後12か月～36か月に至るまで 

□1回 □2回

特徴的な発疹が主な症状でかゆみや発熱を伴うことがあります。

通常、1週間程度で自然に治癒しますが、まれに脳炎や肺炎、肝

機能の異常を伴ったり、皮膚から細菌が感染して化膿し、敗血症

などの重症の細菌感染症を合併することもあります。 
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相談・教室 内容 市ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ 

育児相談 身体計測、育児や離乳食・幼児食等の個別相談 

こどもの相談 臨床心理士による発達相談 

からだの相談 小児科専門医による運動発達に関する相談 

おやこ栄養相談 離乳食・幼児食等の個別相談 

幼児の食事と 

おやつの教室 
幼児期の食育や健康についての講話と試食 

アレルギー健診 
身体計測、アレルギー専門医による診察・相談、 
栄養・スキンケアの相談 

歯の無料相談と健診 歯科健診と歯のみがき方についての相談 

子育てや成長発達のことでお悩みがあれば 

こども家庭・保健センターまでご相談くださいね☆ 

次の健康診査は３歳児健康診査です♪ 

ご案内や問診票がご自宅へ届きます。 

【問合せ先】 

     芦屋市こども家庭・保健センター（あしふく） 母子保健担当 

     〒６５９－００５１ 芦屋市呉川町１４番９号３階 

     TEL：０７９７－３１－１５８６   FAX：０７９７―３１－１０１８ 
※お電話をお掛けの際は、電話番号をよくお確かめのうえ、 

 お掛け間違いのないようにお願いいたします。  

令和７年４月改訂

こども家庭・保健センターのご案内


