
赤ちゃんとの毎日も、あなたがあなたらしくあってこそ
お母さんになったあなたも、あなた自身の心と体を大切にしましょう

※１（転入された方は前住所地で交付された受診券は利用でき
ません。こども家庭支援課へ交換にお越しください。）

産後2週間前後、産後１か月前後の計２回（受診券の有効期限は産後８週以内）

場所 大阪府内の委託医療機関
（他府県で受診を希望される方はこども家庭支援課へ
お問い合わせください。）

□ 健康保険証 □ 母子健康手帳
□ 産婦健康診査受診券  …P20※１
　（受診券の有効期限は産後8週以内です）

産婦健康診査を受けましょう

必要なもの

問 こども家庭支援課 ☎072-956-1000

産後のお母さんの健康状態のチェックのために
下記の項目に関する健診を公費で助成します。
１．問診（生活環境、授乳状況、育児不安、精神疾

患の既往歴、服薬歴等）
２．診察（子宮復古状況、悪露、乳房の状態等）
３．体重・血圧測定
４．尿検査（蛋白・糖）
５．こころの健康チェック

産後は、急激なホルモンの変化による精神的
なストレスに加え、赤ちゃん中心の生活にお
けるストレスも発生します。夜中の授乳など
でまとまった睡眠がとれず、日中の眠気が増
加したり、体力が減り疲れやすくなったりし
ます。

赤ちゃんが生まれて嬉しいはずなのに、
ちょっとしたことで涙が出たり、イライラした
り、疲れやすかったり、産後1週間までに心が
不安定になる状態のことを「マタニティブルー
ズ」と呼びます。出産直後の急激なホルモンの
変化や出産・育児の疲れなどが原因でおこる
ものですが、産後2週間ほどで自然に落ち着
いてきます。

産後2週間ほどを過ぎても、気分の落ち込み
が続くときは、産後うつの可能性があります。
発症する時期には個人差があり、症状につい
ても、気分の落ち込み、食欲不振、不眠など
様々です。マタニティブルーズとは違い、産後
うつは心の病気です。悪化させないためにも、
早めに病院で適切な治療を受けましょう。

出産で変化したり弱ったりしている体が妊娠
前の状態に戻っていく過程で、色々な体の不
調が現れることがあります。そのため、産後は
無理をせずとにかく体を休め、回復を最優先
させましょう。

●赤ちゃんと一緒に短時間の昼寝をして休息を取りましょう。
●夜間のおむつ替えはパパ､ミルクはママなど分担しましょう｡
日中は行政や民間のサービスを利用し、家事などはできるだ
け周囲の人に任せて、自分の体調管理と赤ちゃん中心の生
活に組み立てましょう｡

産後
1週間前後

産後
2週間すぎ

心

体

必要以上に心配することはありませ
んが、長引く場合には早めに出産した
産院や専門機関に相談しましょう。

周囲の人の理解と協力も大切です。
「頑張れ」「母親なんだから」といった
言葉がけは、ママを追い詰めてしまう
こともあります。

特集1
産後のお母さんへ

　ご家族などから十分な支援が受けられない、
体調や育児に不安のある方などにご利用いただ
ける事業で、デイサービス（日帰り）・ショートス
テイ（宿泊）・アウトリーチ（訪問）により、助産
師などから授乳指導や乳房のケア、育児相談、赤
ちゃんの健康状態の確認など産後の支援を受け
られるサービスです。詳しくは、こども家庭支援
課へお問い合わせください。

産後ケア事業 はじめての育児交流会(要予約)
赤ちゃんの体重測定、ママ・パパの体調、育
児の困りごとを助産師、保健師に相談で
き、参加者同士での情報交換もできる育児
交流会を開催しています。
※詳しい日程についてはこども家庭支援課
　へお問い合わせください。

施設一覧
（大阪府内）
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産後は、急激なホルモンの変化による精神的
なストレスに加え、赤ちゃん中心の生活にお
けるストレスも発生します。夜中の授乳など
でまとまった睡眠がとれず、日中の眠気が増
加したり、体力が減り疲れやすくなったりし
ます。

赤ちゃんが生まれて嬉しいはずなのに、
ちょっとしたことで涙が出たり、イライラした
り、疲れやすかったり、産後1週間までに心が
不安定になる状態のことを「マタニティブルー
ズ」と呼びます。出産直後の急激なホルモンの
変化や出産・育児の疲れなどが原因でおこる
ものですが、産後2週間ほどで自然に落ち着
いてきます。

産後2週間ほどを過ぎても、気分の落ち込み
が続くときは、産後うつの可能性があります。
発症する時期には個人差があり、症状につい
ても、気分の落ち込み、食欲不振、不眠など
様々です。マタニティブルーズとは違い、産後
うつは心の病気です。悪化させないためにも、
早めに病院で適切な治療を受けましょう。

出産で変化したり弱ったりしている体が妊娠
前の状態に戻っていく過程で、色々な体の不
調が現れることがあります。そのため、産後は
無理をせずとにかく体を休め、回復を最優先
させましょう。

●赤ちゃんと一緒に短時間の昼寝をして休息を取りましょう。
●夜間のおむつ替えはパパ､ミルクはママなど分担しましょう｡
日中は行政や民間のサービスを利用し、家事などはできるだ
け周囲の人に任せて、自分の体調管理と赤ちゃん中心の生
活に組み立てましょう｡

産後
1週間前後

産後
2週間すぎ

心

体

必要以上に心配することはありませ
んが、長引く場合には早めに出産した
産院や専門機関に相談しましょう。

周囲の人の理解と協力も大切です。
「頑張れ」「母親なんだから」といった
言葉がけは、ママを追い詰めてしまう
こともあります。

特集1
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子育ての主役はパパ・ママ。客観視できる存在ではあるものの、「私のときは」と経験に頼ってし
まいがち。パパ・ママと良好な関係を築きながら、孫育てを楽しみましょう！

パパ・ママはこんな風に思っています…パパ・ママはこんな風に思っています…

パパ・ママが子育てで悩んでいたら、市の子育てサービス（育児相談やホットラインなど）を
教えてあげてください。

子育て・孫育てを通して、パパ・ママ、祖父母も成長していきます

新しい家族の誕生に、
刺激や元気をもらえる
新たな生きがい、張り
合いが生まれる
夫婦間や地域のつな
がりが深まる

孫

周囲の大人からより多くの愛情を
受けて、情緒が安定する
社会性が育まれる
さまざまな価値観や経験が得られる
祖父母ならではの遊びも体験できる

パパ・ママ

子育ての肉体的・精神
的負担の軽減につな
がる
（祖父母が）身近な相
談相手となる
親への感謝が生まれる

サポートする側の心構え

子育てでみんなを笑顔に

張り切りすぎないで！自分が子育て

していたときと、体力も違います。

無理なことは引き受けない。身体を痛めた
ら本末転倒です。できること・できないこと
を正確に伝えましょう。

どうしても甘やかしてしまいがち。

子どもの要望を聞く・聞かないの判断も。

子どもにとって、祖父母はパパ・ママと違っ
た“拠り所”、「パパ・ママのルール」を守りつ
つ、甘えられる存在に。

子どもの月齢や年齢、

家庭の状況に応じて「できること」を

産後すぐは、上の子のお世話や家のことな
どをしてもらえると助かるというママも。

祖父母だからこそできる

孫とのコミュニケーションを。

昔ながらの遊びを“一緒に”というのも貴重
な体験です。

世代の感覚や価値観の違いを

受け止めよう。

「昔はこうだった」を持ち出さない。ときには
本音を抑えて。

祖父母側のスケジュールや都合も

きちんと伝えましょう。

友人との交流や習い事など、自分の楽しみ
も大事にして！

子育ての主役はあくまでもママとパパ。家庭の育
児方針を聞き、それに沿ってサポートすることが
基本です。どのようなサポートが必要か、してほ
しくないことは何かを聞いて、自分ができること・
できないことをきちんと伝えましょう。生活のリ
ズムや食事のことなども聞いておきましょう。

パパ・ママの身近なサポーター
自分の経験を伝えて励ますことも大切ですが、受け取る
側にとってはプレッシャーになってしまう場合もあります。
たとえば、体調や育児の状況を比べるような言葉や、
頑張りを求めるような声かけは、知らず知らずのうち
に負担になることがあります。
相手の気持ちや状況に寄り添った、安心できる言
葉選びを心がけましょう。

気になる言葉かけ…

お孫さんの誕生を楽しみにしている皆さんに、
知っていただきたい情報をまとめました。
ぜひ参考にしていただき、
三世代で笑顔のある家庭を育てていきましょう。

経験を活かして… ・体調の悪いときに子どもをみてくれて助かった。
・他の子どもと比べないで。孫の成長をありのまま受け止め
てほしい。
・産後は体調や精神が不安定なことを理
解してほしい。
・「夫婦で子育てや家事をする」などの育児
方針やライフスタイルを尊重してほしい。

・夫の両親が近くにいるため助かっている。
・母になって初めて自分の親のありがたみが
分かった。お母さん、お父さんありがとう！
・「いつでも頼って」「頑張っているね」と言っ
てもらえて心強かった。
・抱っこや、一緒に遊んでくれるだけでもひ
と息つくことができて、助かった。

祖父母

特集2
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子育ての主役はパパ・ママ。客観視できる存在ではあるものの、「私のときは」と経験に頼ってし
まいがち。パパ・ママと良好な関係を築きながら、孫育てを楽しみましょう！

パパ・ママはこんな風に思っています…パパ・ママはこんな風に思っています…

パパ・ママが子育てで悩んでいたら、市の子育てサービス（育児相談やホットラインなど）を
教えてあげてください。

子育て・孫育てを通して、パパ・ママ、祖父母も成長していきます

新しい家族の誕生に、
刺激や元気をもらえる
新たな生きがい、張り
合いが生まれる
夫婦間や地域のつな
がりが深まる

孫

周囲の大人からより多くの愛情を
受けて、情緒が安定する
社会性が育まれる
さまざまな価値観や経験が得られる
祖父母ならではの遊びも体験できる

パパ・ママ

子育ての肉体的・精神
的負担の軽減につな
がる
（祖父母が）身近な相
談相手となる
親への感謝が生まれる

サポートする側の心構え

子育てでみんなを笑顔に

張り切りすぎないで！自分が子育て

していたときと、体力も違います。

無理なことは引き受けない。身体を痛めた
ら本末転倒です。できること・できないこと
を正確に伝えましょう。

どうしても甘やかしてしまいがち。

子どもの要望を聞く・聞かないの判断も。

子どもにとって、祖父母はパパ・ママと違っ
た“拠り所”、「パパ・ママのルール」を守りつ
つ、甘えられる存在に。

子どもの月齢や年齢、

家庭の状況に応じて「できること」を

産後すぐは、上の子のお世話や家のことな
どをしてもらえると助かるというママも。

祖父母だからこそできる

孫とのコミュニケーションを。

昔ながらの遊びを“一緒に”というのも貴重
な体験です。

世代の感覚や価値観の違いを

受け止めよう。

「昔はこうだった」を持ち出さない。ときには
本音を抑えて。

祖父母側のスケジュールや都合も

きちんと伝えましょう。

友人との交流や習い事など、自分の楽しみ
も大事にして！

子育ての主役はあくまでもママとパパ。家庭の育
児方針を聞き、それに沿ってサポートすることが
基本です。どのようなサポートが必要か、してほ
しくないことは何かを聞いて、自分ができること・
できないことをきちんと伝えましょう。生活のリ
ズムや食事のことなども聞いておきましょう。

パパ・ママの身近なサポーター
自分の経験を伝えて励ますことも大切ですが、受け取る
側にとってはプレッシャーになってしまう場合もあります。
たとえば、体調や育児の状況を比べるような言葉や、
頑張りを求めるような声かけは、知らず知らずのうち
に負担になることがあります。
相手の気持ちや状況に寄り添った、安心できる言
葉選びを心がけましょう。

気になる言葉かけ…

お孫さんの誕生を楽しみにしている皆さんに、
知っていただきたい情報をまとめました。
ぜひ参考にしていただき、
三世代で笑顔のある家庭を育てていきましょう。

経験を活かして… ・体調の悪いときに子どもをみてくれて助かった。
・他の子どもと比べないで。孫の成長をありのまま受け止め
てほしい。
・産後は体調や精神が不安定なことを理
解してほしい。
・「夫婦で子育てや家事をする」などの育児
方針やライフスタイルを尊重してほしい。

・夫の両親が近くにいるため助かっている。
・母になって初めて自分の親のありがたみが
分かった。お母さん、お父さんありがとう！
・「いつでも頼って」「頑張っているね」と言っ
てもらえて心強かった。
・抱っこや、一緒に遊んでくれるだけでもひ
と息つくことができて、助かった。

祖父母

特集2
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子育て世代向けライフデザインセミナー

●  子育てにはいくらお金がかかるの？
●教育資金はどうやって貯めればいいの？
●毎日の子育てで精一杯で、落ち着いて将来のことを考えられない…

　子育て世代のこのような疑問や悩みにお答え
するべく、子育て世代を対象としたライフデザ
インセミナーを実施しています。
　令和7年度は子育て支援センターむかいの・
子育て支援センターふるいちにおいて、財務省
近畿財務局による子育て世代が気になる教育資
金の必要額やライフプランの作成方法などに関する講座を開催しました。
　令和8年度も同様のライフデザインセミナーの開催を予定していますので、興味のある方は是非ご
参加ください。
　参加される方もそうでない方も、まずは下表に家族の夢や希望を書いて、家族の将来について考え
てみてはいかがでしょうか。

問  こども政策課 ☎072-947-2231

ライフプランを作ってみよう！

1　左端に家族全員の名前を記入する
2　家族全員の年齢を記入する
3　家族の夢や希望を記入する（仕事、住宅購入、車購入、家族旅行、こどもの習い事、こどもの進学など）

ライフプランの作り方

年齢

年齢

年齢

年齢

名前
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ライフデザイン支援
　羽曳野市では、未来の担い手である若い世代が、将来の夢や目標に向かって前向きに人生を歩める
よう、ライフデザイン支援に取り組んでいます。複数の関係機関と連携し、子育て世代まで途切れるこ
となくライフデザイン支援をすることにより、人生の節目で自分の価値観を様々な視点から見つめな
おす機会を提供し、こども・若者の“これから”を応援する取り組みを進めています。

記入見本

名前 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54

パパ
車
購
入

住
宅
購
入

昇
進

家
族
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行

資
格
取
得

転
職

家
族
旅
行

車
買
い
替
え

家
族
旅
行

昇
進

リ
フ
ォ
ー
ム

車
買
い
替
え

夫
婦
で

海
外
旅
行

ママ

33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

車
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復
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家
族
旅
行
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い
替
え
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え

夫
婦
で

海
外
旅
行

兄
ゆうと

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

私
立
幼
稚
園

入
園

ス
イ
ミ
ン
グ

公
立
小
学
校

入
学

そ
ろ
ば
ん

体
操
ク
ラ
ブ

公
立
中
学
校

入
学

公
立
高
校
入
学

私
立
大
学
入
学

就
職

結
婚

妹
りさ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

公
立
保
育
園

入
園

ピ
ア
ノ

バ
レ
エ

公
立
小
学
校

入
学

英
会
話

私
立
中
学
校

入
学

私
立
高
校
入
学

国
立
大
学
入
学

海
外
留
学

年齢

年齢

年齢

年齢
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