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4個月寶寶發展指標與育兒大全：會坐
會翻身，動作變更靈活了！
1 月 15, 2025

在寶寶4個月大的時候，他們漸漸能控制自己身體的力量，從興奮揮動手腳，手掌能自在地
抓握，到寶寶嘗試獨自翻身，這些行為都是和學習發展的串聯程度有關係。本文將整理4個
月寶寶發展特徵，幫助爸爸媽媽認識4個月寶寶發展進程，更了解寶寶這段時間的行為變化
狀況。

4個月寶寶發展行為受到學習發展連結程度影響，當學習網絡串聯越縝密，寶寶就可以學會越來越複
雜的動作。

寶寶到了4個月的成長階段，開始能做出較複雜多元的動作變化，也開始能吃副食品了。這
些4個月寶寶發展特徵，是受到學習發展的影響，建議父母平時照顧寶寶要注意他們的成長
狀況與行為發展變化，並讓寶寶補充有助於學習發展的學習營養，如神經鞘磷脂、HMO等，
以強化學習的串聯，培養感覺統合能力，使4個月寶寶的成長進程順利發展，能學會越來越
複雜的動作。

https://wyethnutrition.com.tw/0-1years


4個月寶寶可以多攝取神經鞘磷脂等學習營養，能幫助學習串聯變縝密，學會越來越複雜的
動作。

 

4個月寶寶發展指標，觀察成長變化多方面發
展
根據兒童發展里程碑，本文將寶寶成長發展指標分為「粗大動作、精細動作、語言表達、
邏輯認知、社交情感」五大類別，父母可以參考以下4個月寶寶發展特徵，觀察家中寶寶的
成長變化，了解如何照顧和引導他們的成長發展，培養寶寶感覺統合能力，並加強學習的
緊密連結，幫助4個月寶寶順利發展更複雜多元的行為和動作。

 

4個月寶寶粗大動作發展特徵
坐姿時頭部幾乎不會下垂
如果有支撐，能夠坐直
趴著時將頭抬起至90度
趴著時能用手掌把身體撐起來



可以自己翻身

4個月寶寶已經可以自己獨立坐著，此時他們的腰部脊柱弧度剛形成，如果有照顧者在一旁
稍微扶著，寶寶能夠坐得更直，頭部和身體不會搖晃。此外因為4個月寶寶的學習串聯變縝
密，讓他們能做出更複雜的動作，而且身體也更有力量了，大部分4個月寶寶已經可以自己
翻身，從躺著的狀態翻身成趴著。

雖然4個月寶寶可能還無法自己從趴著轉成躺著翻身回來，但是當4個月寶寶趴著時，他們
可以用手掌的力氣把身體撐起來，也能輕鬆地抬頭、轉頭，不用像3個月以前一樣，只靠手
臂力氣慢慢地撐起身體，這也是受到學習串聯變多、變縝密的影響。

 

4個月寶寶精細動作發展特徵
用眼神追蹤移動的物體並嘗試抓住
準確握住並放開物體
能夠用雙手抓住撥浪鼓、奶瓶等物品
會將物體放入口中
手會自動張開，盯著自己的手

4個月寶寶具有基本的手眼協調能力，能夠眼神盯著物體看，並準確地抓住。因為學習連結
變得越來越縝密，現在4個月寶寶可以自己雙手扶著奶瓶喝奶，也會雙手緊緊抓住玩具捨不
得放開，對4個月寶寶來說，手掌抓握動作已經不是條件反射，他們能夠自如地控制自己的
手部動作，靈活地活動手指。

如果想促進4個月寶寶的手眼協調能力，父母除了可以選擇顏色鮮豔、形狀各異的玩具，或
是一些能發出聲音、摸起來不同材質的玩具，來吸引寶寶的注意力，並激發寶寶的探索欲
望，還可以適當讓寶寶攝取神經鞘磷脂、HMO等學習營養，以加強學習串聯，有助於4個月
寶寶手部精細動作的發展。



4個月寶寶的學習串聯變縝密，動作發展變化越來越多元，能自己坐著和翻身，手部動作的
抓握能力也越來越靈活。

 

4個月寶寶語言表達發展特徵
發出聲調不同的咕咕聲
和他說話時會給回應、發出聲音
以不同的笑聲、哭聲表達情緒
能夠大聲笑出來
牙牙學語，嘗試重複他聽到的聲音

隨著學習發展的變化，4個月寶寶的情緒比較多變，情感也更為豐沛，他們會發出咿咿呀呀
的說話聲音，還有透過不同的笑聲和哭聲，嘗試想和照顧者說話，表達自己的想法，因此
父母可以從寶寶對聲音的反應，了解寶寶的喜好與個性。

當有人說話時，4個月寶寶的身體會稍微偏向音源，看起來像是很認真傾聽別人說話的樣子，
並且會牙牙學語，重複聽到的一些狀聲詞或簡單疊字詞，包含不同母音加子音的組合，例
如 dada、baba 等。父母可以多跟寶寶互動，在這時間透過說話和唱歌的方式，訓練寶寶
的語言能力。

 



4個月寶寶邏輯認知發展特徵
能辨識父母的聲音
開始展現記憶
如果餓了，當他看到乳房或奶瓶時就會張開嘴
會持續注視或伸手往聲音的來源
視線能聚焦，分辨對比明顯的色彩

4個月寶寶的視力範圍約在 250-300 公分，對於紅、藍、綠等對比明顯的顏色較為敏感，
視線能夠聚焦，因此可以辨別得出眼前的人臉與物體輪廓。照顧者可以多讓寶寶看色彩鮮
艷的圖片、書本或玩具，以及玩遮臉躲貓貓的互動遊戲，更好地培養寶寶感覺統合能力。

4個月寶寶對熟悉的人較有安全感，是因為他們能看得清楚臉，也能分辨聲音，再加上寶寶
學習串聯變多、變縝密，學習力提升，因此可以從記憶中將人與聲音連結起來，使得我們
可以發現4個月寶寶會對爸爸媽媽親切露出微笑，也開始會抗拒給陌生人抱。

 

4個月寶寶社交情感發展特徵
與父母和其他人的目光接觸增加
喜歡和人互動
想吸引照顧者或其他人的注意
會模仿微笑、皺眉等臉部表情
喜歡重複性的動作

4個月寶寶的情緒表達更為完整，喜歡和人互動，會長時間盯著人看，展現好奇心，雖然喜
歡觀察周遭的人，但只會親近自己熟悉的照顧者，他們能夠透過微笑、發出聲音、模仿表
情來吸引注意，以及表達自己的喜好。此外，4個月寶寶的情緒感知能力較強，情緒反應容
易受到周圍的人影響。

隨著寶寶學習串聯變縝密，能更順利控制身體力氣，4個月寶寶喜歡玩互動遊戲，爸爸媽媽
可以從簡單的重複性動作開始，有耐心地陪著寶寶玩，讓4個月寶寶不斷複習熟悉的動作，
變得更熟練，不過當遊戲停止後寶寶可能會哭鬧，在照顧時要隨時注意寶寶的情緒反應。

（延伸閱讀：嬰幼兒發展成長里程碑有哪些階段？檢視成長指標，和寶寶一起成長）

https://wyethnutrition.com.tw/baby-development-0-1


 

 

照顧4個月寶寶要注意什麼？5個Q&A一次看懂！
 

Q1：寶寶4個月可以坐嗎？
4個月寶寶開始能夠坐著，但是不適合久坐，因為腰部脊柱的弧度剛形成，尚未發展完全。
而且4個月寶寶坐著時，無法自己固定上半身，會有身體往前傾或往後倒的情況發生，建議
父母還是要扶著寶寶比較安全。



如果想促進寶寶的行為能力，能夠穩定坐好，可以讓寶寶補充學習營養，如神經鞘磷
脂、HMO等，強化學習連結，進一步順利發展複雜的行為動作。

 

Q2：4個月寶寶玩什麼？
4個月寶寶對顏色鮮豔、質感多樣的玩具特別感興趣，發聲玩具如搖鈴也能吸引寶寶注意力，
這些玩具能刺激寶寶的視覺和聽覺發展。隨著4個月寶寶學習成長，逐漸可以控制手的抓握
動作，建議父母要選擇適合的玩具，培養寶寶感覺統合能力，激發他們對色彩、聲音的好
奇心。

 

Q3：4個月寶寶睡多久？
4個月寶寶一天大約睡12-14小時，其中晚上的睡眠時間可以持續睡6-10小時，代表可以開
始嘗試讓4個月寶寶睡過夜了。如果出現4個月寶寶睡不安穩的情況，可以透過建立舒適的
睡眠環境，養成固定的作息，並縮短白天小睡的次數與時間，讓4個月寶寶長時間安穩睡過
夜。

（延伸閱讀：各月齡嬰兒睡眠時間詳解：5種方法幫助寶寶睡過夜）

 

Q4：4個月寶寶多久喝一次奶？
4個月寶寶每4-5小時喝一次奶，每次喝奶量為150-240 c.c.，一天會喝5-6餐。這時期的寶
寶如果餓了，會有尋找奶瓶或媽媽乳房的反應出現，可以多觀察寶寶平常的習慣，調整喝
奶量與喝奶時間。

 

Q5：4個月寶寶副食品吃多少？
4個月寶寶副食品一天大約1-2餐，副食品應打成泥糊狀，每份約30-90 g，並且寶寶當天的
總奶量應該控制在800-900 c.c.。建議4個月寶寶副食品可以吃地瓜、高麗菜、稀飯等食物
組合打成泥，不加調味料。

（延伸閱讀：寶寶副食品時間表：4個月以上寶寶3階段副食品這樣吃！）

https://wyethnutrition.com.tw/1-2years/tips_of_baby_development
https://wyethnutrition.com.tw/articles/ms1y-babyfood-sche


四個月嬰兒以喝母乳為主，如果同時間有吃4個月寶寶副食品的份量要適量。

 

 

4個月寶寶補充成長營養，幫助學習緊密串聯！
4個月寶寶開始能獨立坐著、嘗試翻身，能模仿大人說話聲音，會表達自己的情緒，這些成
長變化都是受到寶寶學習發展串聯的程度所影響。在4個月寶寶的成長過程中，學習發展的
連結會變得越來越縝密，使得寶寶可以發展出更複雜、多變化的行為。

為了促進寶寶的行為發展，爸爸媽媽需要培養寶寶的感覺統合能力，並且從小讓寶寶多攝
取神經鞘磷脂、HMO等學習成長營養，以促進統合學習力，強化學習發展的縝密串聯，有
助於4個月寶寶成長進程順利發展。

這是因為神經鞘磷脂可以幫助學習，加速訊息的傳遞，而HMO可以促進左右的串聯。在學
習縝密串聯下，這些學習營養能夠幫助寶寶提升學習力，做到更複雜的行為動作，寶寶也
能學得又快又好，讓父母不用擔心寶寶的成長發展，助4個月寶寶輕鬆贏在起跑點！

 



重點摘要：
因為學習串聯變縝密，4個月寶寶更能掌控身體力量，大部分嬰兒會自己坐立、
翻身，不過建議父母仍需在一旁照顧，隨時注意寶寶的狀況。

建議爸爸媽媽選擇原型食材，處理過、打成泥糊狀，做成4個月寶寶副食品，
並搭配母乳，讓寶寶全面補充成長所需營養。

爸爸媽媽應該培養寶寶的感覺統合能力，從小讓寶寶攝取神經鞘磷脂、HMO
等成長營養，強化學習的連結，幫助寶寶發展更複雜多元的行為和動作。
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