


仕事が忙しい中、子育てすることは大変かもしれませんが、

ママや子どものために過ごす時間がパパの人間性を豊かにし、

パパが育児をすると・・・子どもに良いこと5つ
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重い荷物は持って、ママの負担
を軽くしよう。

ママにも、赤ちゃんにも、そして
パパ自身にも百害あって一利
なし。ママだけでなく妊婦さん
の周りでは絶対に吸わないで。

つわりは想像以上にしんどいも
の。胎盤が完成する15週頃まで
はつらい時期なので気づかおう。

妻の妊娠がわかったそのときから、妻はママに、夫はパパになります。まずはママの
気持ちに寄り添って、からだを気づかってあげることが大切。そして赤ちゃんが生ま
れてからもママをサポートできるように、率先して家事をしたり、子育ての仕方につい
て勉強したり、パパスイッチをオン！にして赤ちゃんの誕生を楽しみに待ちましょう！
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精神的にも不安定になるこの
時期には、ママの話をきちんと聞
きましょう。

腰痛になりやすい
お腹が圧迫されてくる

妊娠後期になったら、入院・出産の段取りをぬかりなく。なるべく早く家に帰って、ママのそばにいましょう。ママ
の不安には上手なアドバイスをしなくても大丈夫。ただ耳を傾けてあげるだけで安心します。腰痛になりやすい
のでやさしくマッサージしてあげるのも良いでしょう。赤ちゃんの誕生まであと少し。心の準備も忘れずに！ 

妊娠中は、腰痛などさまざまな体
調の変化が出てきます。腰を押し
たりさすってあげよう。

（単胎の場合）

パパは、ママの妊婦健診の
送り迎えをするなど
なるべく一緒について行こう!

今のうちに生まれた後の計画を
しっかり立てて、赤ちゃんがいる
生活をイメージしよう。

聞きましょう
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妊娠中、パパがしてくれてうれしかった家事はダントツ「重い荷物を持ってもらうこと」。続いて「ごみ捨
て」や立ちっぱなしになる「料理の後片付け」が上位を占めています。その他「お風呂掃除」や「上
の子の面倒」という声も。パパだからこそできる力仕事やからだを使う家事を率先してやろう。家
事全般をマスターすれば、出産後もママは大助かり！

妊娠中は安静にしなくてはいけないけれど、たまには気分転換したい！そんなママがパパにしてもらってう
れしい気分転換は「外食」「ショッピング」「会話」。子育てについて話しながら、おいしいものをゆっくり食
べて、お買い物を楽しむ。時間が作れないようなら、近所を散歩するだけでもOK。赤ちゃんが生まれたらし
ばらくは作れない2人っきりの時間を楽しもう！

妊娠中のママは、つわりがあったり、腰が重くなったりして、からだが思うように動きません。「こんなにダラ
ダラしてていいのかな」と気持ちが沈むこともあります。そんなママには、「体調はどう？」とそれとなく気にか
けてあげるのがたしなみ。「無理しないで」「ゆっくりしてね」と、ママとお腹の赤ちゃんをいたわろう。「あり
がとう」の感謝の気持ちも素直に伝えよう。

※育児休業取得についてはP11をチェック！
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出産時期が近づくと、ママの体調も心もますます不安定になります。赤ちゃん誕生の喜びの反面、不安も生
まれてきます。ママがリラックスできるようにやさしく話しかけましょう。陣痛がはじまったら、腰をさすってあげて。
待望の赤ちゃんが生まれたら、2人で喜びをわかち合おう！

ママは産後すぐに元気になることはで
きません。回復するまで家事全般をし
よう。完璧でなくても大丈夫！やれる
ことをやろう。
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まれてきます。ママがリラックスできるようにやさしく話しかけましょう。陣痛がはじまったら、腰をさすってあげて。
待望の赤ちゃんが生まれたら、2人で喜びをわかち合おう！

ママは産後すぐに元気になることはで
きません。回復するまで家事全般をし
よう。完璧でなくても大丈夫！やれる
ことをやろう。



出産直前、待望の赤ちゃん誕生を前に、ママの不安も高まってきます。そんなときパパにしてもらってうれし
いことは「腰をさすること」。続いて「仕事から早く帰ってきてくれる」「お腹の赤ちゃんに声をかけてくれる」
「話を聞いてくれる」こと。ママの安心と信頼を得るのに、スキンシップや心の交流が何よりも大切なことが
わかります。

「マタニティブルーズ、産後うつになったことがある」というぎふママは半数以上。出産後、母体が妊娠前の
状態に戻るまでの約6～8週間は「産褥期」といい、十分な休養が必要。赤ちゃんを産んでくれた感謝の
気持ちを忘れず、ママの不安な気持ちを受け止めてあげるなど、ママの心とからだをサポートしよう。
※マタニティブルーズ、産後うつについてはP20をチェック！

※ワーク・ライフ・バランスについてはP10をチェック！
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出産によるホルモンバランスの急激な変化と、心身の
疲れ、育児不安などから起こるうつ状態を「マタニティ
ブルーズ」といいます。出産後数日～2週間ごろの間に
起こることが多いといわれています。これといった原因
もないのに泣けてきたり、イライラしたり、眠れなかった
り、気分が落ち込んだりします。症状は数日～2週間ほ
ど続きますが、周囲がママを見守ること、ささいな心配ご
とでも「大丈夫だよ」と安心感を与えていくことで自然
によくなっていきます。

産後うつ病は、出産後数日～6カ月ごろの間に発症し
ます。気分が落ち込み、悲観的になったり、不眠、食欲
不振、やる気が出ないなどのうつの症状とともに、「子ど
もの発達が遅れている」などマイナスな捉え方をしたり、
「母親の資格がない」などと過度に自分を責めたり、自
信をなくしたりします。慢性化したり重症化する場合も
あるので、早めに症状に気づいて、治療を受け、十分な
休養を取ることが大切です。

出産後、提出するべき書類はいろいろあります。手続き
をスムーズにこなすために、産後にどういう手続きが必
要なのか、どんな給付金がもらえるかなど、ママと一緒
に一覧表にしてみよう。早めに入手できる書類は、出産
前に準備しておくのがベストです。
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いよいよママと赤ちゃん、バパとの生活がスタート! 産後、ママの体調が戻るには約2カ月かかります。家事
をしながら、少しずつ赤ちゃんのお世話もしてみよう。ひととおりできるようになれば、イクメンレベルもかなり
アップ！赤ちゃんのいる生活に最初は慣れないかもしれませんが、ママと協力し合ってはじめてみよう。 

※首がすわるのは3～4カ月
　です。

赤ちゃんの両手を握り、
両手をくっつけたり離し
たりしてみよう。ほっぺた
をつんつんしたり、足の
裏をくすぐっても喜びます。

足を強くひっぱらないようにしよう

おむつの在庫管理もおむつ替えのうちですよ

使用済みのおむつはお住まいの市町村のルー
ルに従って捨ててください

注意！
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ママの体調もだいぶ回復し、赤ちゃんのいる生活にも慣れてくる時期。ベビーカーに乗せてお散歩もできるよ
うになります。赤ちゃんとの遊び方を知って、ふれあう時間を増やしていこう。数時間でも、美容院にいく時間
や睡眠の時間を作ってあげれば、ママもリフレッシュ！

ずっと使える遊びが「いないいないばあ」。
「ばあ！」までの時間を空けたり、声のトーン
や表情に変化をつけよう。パパの顔が見え
ることで安心感を与えます。
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子どもの自立心や自己肯定感を育てるために大切なのが遊びで
す。仕事が終わってゆっくり休みたい…と思うかもしれませんが、赤
ちゃんと遊ぶことはパパにとってもストレス解消になります。パパと
の遊びは赤ちゃんのからだを丈夫にするだけでなくパパと赤ちゃん
の心の絆が深まっていきます。
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万が一の事故防止の 
ため、チャイルドシートに 
座らせよう。パワーウイ 
ンドウに顔や首、指など 
を挟まれることがあるの 
でロックを忘れずに。ま 
た、エアコンを切った車 
内は真夏でなくてもすぐ 
温度が上昇し、熱中症 
になる可能性が。ほん 
の数分でも子どもだけを 
残してはダメ！ 

テレビやDVD、スマホは、

1歳になると、好奇心のおもむくままにあちこち歩き回ります。でも状況判断や危険を感じる力はまだまだ未熟。パパ 
やママの言うことが分かってくるものの、理解力も未熟なので「ダメ!」と言っても言うことを聞きませんが、根気よく 
危険を教えていくことが大事。気迫と表情で「ダメ!」と言った後は、「痛かったね」などフォローの言葉を忘れずに。 

テレビやDVDなどを長時間見せておくと、五感を通じて
いろいろな体験をし、成長する時間を削ってしまうことに
なり、発達に影響を及ぼすことがあります。でもパパやマ
マと一緒に歌ったり、踊ったりするなどよい刺激を受け
ることもできます。2歳までは1日30分以内を目安に、明
るい部屋で、一緒にやりとりを楽しみながら見よう。 
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言葉でコミュニケーションできる力がついてくるので、子どもとの会話も楽しめるようになります。また自我が強くな
り、好きなことがはっきりしてきて、何でも自分でしたがります。これは自立心が育まれてきた証拠。この時期こそ、パ
パの出番！公園でからだを使って思いっきり遊べば、子どものからだが丈夫になって、自立心も育まれていきます。 

どこへ行くにも「いやいや！」。そん
なときは電車ごっこで楽しい気持
ちにさせて誘おう。いろんなシーン
で遊び心を。

すべり台やブランコ、鉄棒な
ど、公園の遊具を使って一
緒に遊んじゃおう！仕事のス
トレス解消にもなりますよ！
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身のまわりのことは一通りできるようになる
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「共働きが子どもの成長や発達に影響を及ぼす」と答えたぎふママは約4割。「三つ子の魂百まで」とい 
うことわざは「３歳頃までに人格や性格は形成され100歳までそれは変わらない」という意味。だからこそ、
3歳までに「この世の中に、生まれてきてよかった」「周りは自分を大切にしてくれる」という信頼感、自己
肯定感を育むこと。共働きでも家族や地域の人々に協力してもらい、たっぷり愛情を注げば子どもはきち
んと育ちます。 

ぎふママに聞く「パパがしてくれて子どもが最も喜ぶこと」のナンバーワンは「外で思いっきり遊ぶこと」。パ
パのたくましさ、頼りがいが子どもに伝わる絶好の機会です！その他、パパが帰宅後にできる「お風呂に一
緒に入ること」「ご飯を一緒に食べること」がランクイン。特別なことをしなくても、日常の何気ないことをパ
パと一緒にやれば子どもは十分にうれしいのです！
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「仕事が忙しいのに、ありがとう。助かるわ」
と言ってくれる妻。こちらこそ、ありがとう！

パパが主役のレシピ集
岐阜県では、子育て世代の男性に対する家事・
育児への参画の取組みのひとつとして、味の素
株式会社名古屋支社との協定のもと、誰でも
楽しく、手軽に、おいしい料理が
つくれるレシピを紹介しています。
家族みんなで料理を作って
みませんか。
（レシピ出典：味の素株式会社）
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