
　母子健康手帳は、お住まいの市区町村の窓口や保健センターなどに妊娠届を提出することで交付さ
れます。お母さんと赤ちゃんの健康に関する情報が記録された大切な手帳になるので、常に持ち歩き、
なくさないようにしましょう。

　身体測定や血液、尿などの検査を行います。お母さんと赤ちゃんの健康状態を確認する大切な健診
です。貧血や妊娠糖尿病などの病気は、お腹の赤ちゃんの発育やお母さんの健康に影響することがあ
るので、定期的に健診を受け、安心して出産を迎える準備をしましょう。また、不安や困りごとなども
気軽に相談してみましょう。

　妊娠中（妊娠週数16～27週が望ましい）に指定医療機関にて、一回に限り歯科診察および歯科保健
指導を受けることができます。母子健康手帳と母子健康手帳別冊にある受診券と本人確認のできるも
のを持参してください。医療機関については、P7妊婦歯科健診実施機関または受診券の裏面にてご確
認ください。

　こども家庭支援課では、妊婦さんの相談の場や仲間づくりの場になればとマタニティスクールを開
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。

妊娠期から子育て期までの
切れ目のない支援

お子様の健康に関する事業や育児に関する相談な
どを行っています。お気軽にご相談ください。

妊娠がわかったら

母子健康手帳の交付

妊婦健康診査（妊婦健診）

妊婦歯科健康診査

マタニティスクール

1回目 「赤ちゃんのためのママの食事と助産師に聞くお産のための心とからだの準備」
2回目 「パパ・ママの役割 育児レッスン」～お風呂の入れ方、パパの妊婦体験～
3回目「赤ちゃんの育て方 先輩ママとの交流会」

マタニティスクールプログラム

問  こども家庭支援課 ☎072-947-3888
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妊娠がわかったら 妊婦歯科健診実施医療機関
医療機関名 所在地 電話番号

さわだデンタルクリニック 古市4-1-1 072-958-1182
松田歯科医院 古市5-12-14 072-958-5211
すぎわけ歯科 古市6-1-21 072-958-8258
齋藤歯科医院 白鳥1-2-16 072-958-0612
西谷歯科クリニック 白鳥1-12-5 072-978-8686
吉田歯科クリニック 白鳥2-3-11 072-956-8862
橘歯科医院 白鳥2-11-3 072-958-2262
ふなき歯科 白鳥2-16-29 072-950-0118
渋谷歯科医院 栄町3-7 072-958-7718
神谷歯科医院 栄町4-1 072-956-1680
角田歯科医院 栄町4-11 072-958-3182
荒木歯科医院 翠鳥園380-1 072-958-1181
埜田歯科 西浦1623-2 072-958-3741
上野山歯科医院 西浦931-1 072-958-8288
おくの歯科医院 東阪田247-2 072-950-1182
比奈本歯科 羽曳が丘4-14-6 072-957-3088
はら歯科医院 羽曳が丘西1-4-42 072-959-0418
たにぐち歯科医院 羽曳が丘西2-4-4 072-958-1873
山岡歯科医院 はびきの1-4-6 072-958-6996
北山歯科クリニック はびきの2-7-36 072-950-2700
はびきヶ丘デンタルクリニック はびきの2-8-3 072-950-0338
山口歯科医院 はびきの7-707-1 072-936-3131
さとう歯科医院 野々上3-3-19 072-952-0002
音野歯科医院 野々上5-5-18 072-952-8241
天仁病院（歯科・口腔外科） 伊賀11-1 072-939-8561
山本歯科 河原城61-17 072-955-2285
塚本歯科医院 河原城761 072-955-8111
まつだ歯科クリニック 埴生野560-1 0120-085-118
東浦歯科クリニック 向野3-1-10 072-955-4800
牧浦歯科医院 高鷲4-4-4 072-939-1456
的場歯科 高鷲7-1-8 072-952-1414
タケダ歯科 高鷲9-496-2 072-938-6480
芝池歯科医院 恵我之荘1-2-2 072-955-8815
きたで歯科クリニック 恵我之荘2-1-4 072-931-0118
加藤歯科 恵我之荘4-4-25 072-955-0264
青木歯科 恵我之荘5-1-4 072-955-1003
大山歯科医院 恵我之荘6-1-3 072-938-9321
フジモリ歯科医院 南恵我之荘2-9-7 072-927-1518
和島歯科医院 南恵我之荘4-5-23 072-930-5454
宮脇ヤスコ歯科クリニック 南恵我之荘7-1-2 072-952-8249
覚道歯科医院 島泉1-24-8 072-938-3307
木下歯科医院 島泉3-3-17 072-955-3317
のだ歯科医院 島泉8-15-7 072-952-6480
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　妊娠中は、時間外労働、休日労働、深夜業の免除を請求できます。変形労働時間制がとられる場合
にも、1日および1週間の法定労働時間を超えて労働しないことを請求できます。また、医師等から指
導があった場合には「母性健康管理指導事項連絡カード」を利用して事業主に伝えましょう。

　請求すれば取得できます。࢈લۀٳ

出産日の翌日から8週間は就業することができませ
ん。ただし、産後6週間を経過後に、本人が請求し、医師
から支障がないと認められた場合には就業できます。

ۀٳޙ࢈

ҭۀٳࣇ

೛৷தͷಇ͖ํ

ҭۀٳࣇதͷࡁܦతࢧԉ

　会社の規定を確認し、
会社に育児休業
申出書を提出しま
しょう。

　1歳に満たない子を養育する従業員（男女問わず）が取得でき
ます。

　保育所に入れないなどの
一定の要件を満たす場合は、
子が1歳6か月に達する日ま
での間、育児休業を延長する
ことができます（最長で子が
2歳に達する日までの間）。

ҭؒظۀٳࣇのԆ௕ खଓ͖

ҭڅۀٳࣇ෇ۚ
　育児休業を取得した等一定要件を満たした方が対象で､原則として休業開始後6か月
間は休業開始前賃金の67％､休業開始から6か月経過後は50％が支給されます｡

ύύ΋ҭٳʂ

※非課税のため所得税の控除はなく、次年度の住民税の
算定基礎にもなりません。

最寄りのハローワークへ問

ग़࢈༧ఆ೔の
�िؒલ
ʢ૒ࢠҎ্の৔߹は
��िؒલʣ

ग़࢈೔のཌ೔
͔Β�िؒ

ʹࡀ�͕ࢠ
ୡすΔ·で

ग़࢈

国民年金保険料の産前産後期間の免除申請　出産予定日の6か月前～出産後いつでも
問  天王寺年金事務所 ☎06-6772-7531　保険年金課 ☎072-947-3600
　出産予定日または出産日が属する月の前月から4か月間（多胎妊娠の場合は6か月間）の国民年金保
険料が免除される制度です。
※産前産後免除期間は、平成31年4月以降の期間に限ります。
　上記の期間は保険料を全額納付した期間としてみなされます。
対　象 国民年金第1号被保険者で平成31年2月1日以降に出産された方
必要なもの  □基礎年金番号またはマイナンバーがわかるもの 

□母子健康手帳など（出産後、市で出生の確認ができる場合は不要） 
※厚生年金に加入中の方は、事業主が手続きを行います。 
※出産後の年金手続きについての詳細は、日本年金機構ウェブサイトをご覧ください。
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　妊娠中は、੺ͪΌΜの੒௕とಉ時に、ϚϚのମもग़࢈に͚޲て४උするたΊ
にେきな変Խがىこります。妊娠લとҧって、ҙࣝしてମௐを੔え、पғのڥ؀
にؾを഑らな͚れ͹ならない෦෼もग़てきます。たͩ、ա౓に൓Ԡしてしまうと
৺਎ともにෛ୲がかかってແ理がੜ͡てしまいます。গしͣͭ、できることから
。を͚ͭていきましょうؾ

　ओに೛৷ॳظにుきؾ΍৯ཉ௿Լ、に͓
いにහײになるなどのମௐのมԽが͋らわ
れます。঱ঢ়΍࣌ظは人ͦれͧれで、はͬき
りとした原Ҽはわかͬていません。ແ理をͤ
ͣ、৯΂たいものを৯΂られるときにとり、
ਫ෼はこまΊにิ給しましょう。೔ৗੜ׆ʹ
。૬ஊΛʹࢣোΛ͖ͨす৔߹はɺҩࢧ

　͓ෲがେきくなるにͭれて、ମのಈきも੍
されていきます。ମをకめ෇͚ないΑうなݶ
Ώͬたりとしたண৺஍で、ମを
ྫྷ΍ͣ͞、ָ に୤͗ணできる
ものをબͼましょう。

ͭΘΓ

　೛৷தは͓ෲがॏくなるため、どうしても
എதを൓ͬてόϥϯεをとΖうとしてしまい
がͪで、೛৷後ظにଟいࠊ௧のओな原Ҽに
なります。ڳをுらͣにあ͝をҾき、എےを
৳͹した࢟੎を取ると、ࠊ௧の๷ࢭにܨが
ります。また、日ৗのಈ࡞はΏっ͘りと৻ॏ
に、ମௐ΍҆શ໘をྀߟしながらద度なετ
Ϩονなども取り入れていきましょう。

࢟�੎

ϚϚの৯事は、੺ͪΌΜの৯事でも
͋ります。ᶃʮओ৯ʯをத৺に、ΤωϧΪーを
しͬかりと、ᶄ྘ԫ৭໺ࡊをத৺に、ෆ଍
しがͪなϏλϛϯɾϛωϥϧをʮ෭ࡊʯで
たͬ΀りと、ᶅମͮ り͘のૅجとなる೑ɾڕɾ
ཛɾେ౾などのʮओࡊʯはదྔを、ᶆڇೕɾೕ
੡඼などのଟ༷な৯඼を૊Έ合わせて、
カϧγ΢Ϝをे෼に�などをҙࣝしましょう。

৯ࣄ�
　೛৷தはࣗ෼のମだ͚でなく、੺ͪΌΜ
にもӫཆとࢎૉをૹりଓ͚るたΊ、ଟ͘の݂
ӷがඞཁとなります。しかし、ͭ わりにΑる
৯ཉ௿Լなどでమ෼ෆ଍にؕり΍すく、ශ
݂をىこし΍すくなります。ྑ ࣭なたΜͺ͘
ɾ࣭మɾϏλϛϯなͲをଟؚ͘Ή৯඼ʢཛɾ೑
ɾྨϨόーɾڕհ ɾྨେ౾ྨなͲʣを্खにと
りೖれることがେ੾です。৯ࣄがとれないと
きは医師΍ॿ産師に૬ஊしましょう。

ශ�݂

　ͭわりのために৯ࣄ΍ਫ෼がे෼にઁれ
ないこと΍、େきくなͬた子ٶが௎をѹഭす
ることなど、さま͟まな要ҼにΑりศൿにな
り΍すくなります。ਫ෼をे෼にิڅし、ύ
Πφοϓϧɾいͪ ɾ͝りん ɾ͝ڇೕɾϤʔάϧ
τɾϓϧʔϯɾകׯなど༗ࢎػをଟؚ͘Ή৯
඼をੵۃతにとり入れましょう。またࢄา΍
ετϨονなどのద౓なӡಈもޮՌతです。

ศ�ൿ

෰�૷

ৄ͘͠は1��΁

ҩࢣ΍ॿࢣ࢈のΞυόΠεΛड͚ͳ͕Β
దਖ਼ͳମॏ૿ՃΛ؅ཧ͠·͠ΐ͏ 。೛৷தは
੺ͪΌΜのൃҭ΍ࣗ਎の健康ҡ࣋のため、
ଠりす͗も૫せす͗もΑく͋りません。๬ま
しいମॏ૿Ճྔは೛৷前のମܕにΑͬても
ҟなります。৯事の಺༰΍とりํ、ੜ׆の࢓
ํを͑ߟることがඞ要です。

ϚϚͷମॏ૿Ճ λόί

ϚϚͷ਎ͷ·ΘΓͷ͜ͱ

੺ͪΌΜͷൃҭʹؔΘΔ͜ͱ

ͦͷ΄͔

　Կらかのەࡉɾ΢ΠϧεなどがϚϚから੺ͪΌんにײછすること
を「母ײࢠછ」といいます。฼子ײછには、੺ͪΌんが͓ෲのதで
છするײ෼สが始まͬて産ಓを௨るときに、「છײ଻಺」છするײ
ߦがࠪݕの�ͭが͋ります。೛්݈਍࣌に「છײ母ೕ」、「છײಓ࢈」
われるものも͋るので、きͪんとड਍しましょう。日ࠒからײછ঱の
ཧղをਂめるとともに、खચい΍うがいなどで༧๷に౒めましょう。

છ঱ײ

೛৷தはҿञ͠ͳ͍Α͏ʹ͠·͠ΐ͏。೛
৷தのҿञには、ࣗ વྲྀ࢈をҾきىこすお
ͦれ΍、஌తো֐ɾൃ ҭো֐を൐うh ଻ࣇ性
Ξϧίーϧ঱ީ܈ のɦ੺ͪΌんがੜまれるな
どのϦεΫが͋ります。ӨڹはֶಐظҎ߱に

もٴͼ、ֶ शɾিಈίϯτϩʔ
ϧɾ対人ؔ܎などの障֐にͭな
がることも͋ります。

೛৷தの࢖༻は͑߇·͠ΐ͏ 。ి 子λόί
（Ճ೤ࣜλόί）は一ൠతなλόίにൺ΂、
༗֐෺࣭がগないとはい͑、٤Ԏをしてい
ることにมわり͋りません。ܾ してແ֐では
ない認ࣝがඞ要です。

͓�ञ λόίʢՃ೤ࣜλόίʣࢠి

೛්ࣗ਎のېԎは΋ͪΖΜɺύύͳͲप
ғのਓ΋ͯ͠ྗڠɺ٤ԎΛ΍Ί·͠ΐ͏。
λόίのԎにはχίνϯなどଟくの༗֐෺
࣭がؚまれて͓り、੺ͪΌんのൃ育にѱӨڹ
をٴ΅します。また、݂ 管ऩॖ࡞用が͋る
ため、೛৷தにλόίをٵうと੾ഭૣ࢈など
のϦεΫがߴまります。
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　妊娠中は、੺ͪΌΜの੒௕とಉ時に、ϚϚのମもग़࢈に͚޲て४උするたΊ
にେきな変Խがىこります。妊娠લとҧって、ҙࣝしてମௐを੔え、पғのڥ؀
にؾを഑らな͚れ͹ならない෦෼もग़てきます。たͩ、ա౓に൓Ԡしてしまうと
৺਎ともにෛ୲がかかってແ理がੜ͡てしまいます。গしͣͭ、できることから
。を͚ͭていきましょうؾ

　ओに೛৷ॳظにుきؾ΍৯ཉ௿Լ、に͓
いにහײになるなどのମௐのมԽが͋らわ
れます。঱ঢ়΍࣌ظは人ͦれͧれで、はͬき
りとした原Ҽはわかͬていません。ແ理をͤ
ͣ、৯΂たいものを৯΂られるときにとり、
ਫ෼はこまΊにิ給しましょう。೔ৗੜ׆ʹ
。૬ஊΛʹࢣোΛ͖ͨす৔߹はɺҩࢧ

　͓ෲがେきくなるにͭれて、ମのಈきも੍
されていきます。ମをకめ෇͚ないΑうなݶ
Ώͬたりとしたண৺஍で、ମを
ྫྷ΍ͣ͞、ָ に୤͗ணできる
ものをબͼましょう。

ͭΘΓ

　೛৷தは͓ෲがॏくなるため、どうしても
എதを൓ͬてόϥϯεをとΖうとしてしまい
がͪで、೛৷後ظにଟいࠊ௧のओな原Ҽに
なります。ڳをுらͣにあ͝をҾき、എےを
৳͹した࢟੎を取ると、ࠊ௧の๷ࢭにܨが
ります。また、日ৗのಈ࡞はΏっ͘りと৻ॏ
に、ମௐ΍҆શ໘をྀߟしながらద度なετ
Ϩονなども取り入れていきましょう。

࢟�੎

ϚϚの৯事は、੺ͪΌΜの৯事でも
͋ります。ᶃʮओ৯ʯをத৺に、ΤωϧΪーを
しͬかりと、ᶄ྘ԫ৭໺ࡊをத৺に、ෆ଍
しがͪなϏλϛϯɾϛωϥϧをʮ෭ࡊʯで
たͬ΀りと、ᶅମͮ り͘のૅجとなる೑ɾڕɾ
ཛɾେ౾などのʮओࡊʯはదྔを、ᶆڇೕɾೕ
੡඼などのଟ༷な৯඼を૊Έ合わせて、
カϧγ΢Ϝをे෼に�などをҙࣝしましょう。

৯ࣄ�
　೛৷தはࣗ෼のମだ͚でなく、੺ͪΌΜ
にもӫཆとࢎૉをૹりଓ͚るたΊ、ଟ͘の݂
ӷがඞཁとなります。しかし、ͭ わりにΑる
৯ཉ௿Լなどでమ෼ෆ଍にؕり΍すく、ශ
݂をىこし΍すくなります。ྑ ࣭なたΜͺ͘
ɾ࣭మɾϏλϛϯなͲをଟؚ͘Ή৯඼ʢཛɾ೑
ɾྨϨόーɾڕհ ɾྨେ౾ྨなͲʣを্खにと
りೖれることがେ੾です。৯ࣄがとれないと
きは医師΍ॿ産師に૬ஊしましょう。

ශ�݂

　ͭわりのために৯ࣄ΍ਫ෼がे෼にઁれ
ないこと΍、େきくなͬた子ٶが௎をѹഭす
ることなど、さま͟まな要ҼにΑりศൿにな
り΍すくなります。ਫ෼をे෼にิڅし、ύ
Πφοϓϧɾいͪ ɾ͝りん ɾ͝ڇೕɾϤʔάϧ
τɾϓϧʔϯɾകׯなど༗ࢎػをଟؚ͘Ή৯
඼をੵۃతにとり入れましょう。またࢄา΍
ετϨονなどのద౓なӡಈもޮՌతです。

ศ�ൿ

෰�૷

ৄ͘͠は1��΁

ҩࢣ΍ॿࢣ࢈のΞυόΠεΛड͚ͳ͕Β
దਖ਼ͳମॏ૿ՃΛ؅ཧ͠·͠ΐ͏ 。೛৷தは
੺ͪΌΜのൃҭ΍ࣗ਎の健康ҡ࣋のため、
ଠりす͗も૫せす͗もΑく͋りません。๬ま
しいମॏ૿Ճྔは೛৷前のମܕにΑͬても
ҟなります。৯事の಺༰΍とりํ、ੜ׆の࢓
ํを͑ߟることがඞ要です。

ϚϚͷମॏ૿Ճ λόί

ϚϚͷ਎ͷ·ΘΓͷ͜ͱ

੺ͪΌΜͷൃҭʹؔΘΔ͜ͱ

ͦͷ΄͔

　Կらかのەࡉɾ΢ΠϧεなどがϚϚから੺ͪΌんにײછすること
を「母ײࢠછ」といいます。฼子ײછには、੺ͪΌんが͓ෲのதで
છするײ෼สが始まͬて産ಓを௨るときに、「છײ଻಺」છするײ
ߦがࠪݕの�ͭが͋ります。೛්݈਍࣌に「છײ母ೕ」、「છײಓ࢈」
われるものも͋るので、きͪんとड਍しましょう。日ࠒからײછ঱の
ཧղをਂめるとともに、खચい΍うがいなどで༧๷に౒めましょう。

છ঱ײ

೛৷தはҿञ͠ͳ͍Α͏ʹ͠·͠ΐ͏。೛
৷தのҿञには、ࣗ વྲྀ࢈をҾきىこすお
ͦれ΍、஌తো֐ɾൃ ҭো֐を൐うh ଻ࣇ性
Ξϧίーϧ঱ީ܈ のɦ੺ͪΌんがੜまれるな
どのϦεΫが͋ります。ӨڹはֶಐظҎ߱に

もٴͼ、ֶ शɾিಈίϯτϩʔ
ϧɾ対人ؔ܎などの障֐にͭな
がることも͋ります。

೛৷தの࢖༻は͑߇·͠ΐ͏ 。ి 子λόί
（Ճ೤ࣜλόί）は一ൠతなλόίにൺ΂、
༗֐෺࣭がগないとはい͑、٤Ԏをしてい
ることにมわり͋りません。ܾ してແ֐では
ない認ࣝがඞ要です。

͓�ञ λόίʢՃ೤ࣜλόίʣࢠి

೛්ࣗ਎のېԎは΋ͪΖΜɺύύͳͲप
ғのਓ΋ͯ͠ྗڠɺ٤ԎΛ΍Ί·͠ΐ͏。
λόίのԎにはχίνϯなどଟくの༗֐෺
࣭がؚまれて͓り、੺ͪΌんのൃ育にѱӨڹ
をٴ΅します。また、݂ 管ऩॖ࡞用が͋る
ため、೛৷தにλόίをٵうと੾ഭૣ࢈など
のϦεΫがߴまります。
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མͪண͍ͯ
ͦͷ࣌Λ
଴ ·ͪ͠ ΐ͏ ʂ

ग़࢈

　ϚϚの健康と੺ͪΌΜの健΍かなൃҭにとっ
て、妊娠中の৯事はとてもେ੾です。όϥϯεの
ྑい৯ੜ׆を৺が͚ましょう。

ओࡊ�

　たんͺく࣭がؚまれ、੺ͪΌんのମの֨ࠎ
΍ے೑、ൽෘをߏ੒するݯとなります。

೑ɺڕհྨɺཛɺେ౾ྉཧͳͲ

　Ϗλϛϯ、ϛωϥϧ、
৯෺ણҡがؚまれ、Ϛ
Ϛの݈߁をकり、฼ೕ
にؚまれるӫ養੒෼΍
෼ൻྔを確保します。

野ࡊɺ͖ の͜ɺҶɺ
ւ૶ྨͳͲ

෭ࡊɾो΋ͷ

　୸ਫԽ෺がؚま
れ、ϚϚの׆ಈだ͚
でなく、੺ͪΌんのൃ
育のためのΤωϧ
Ϊʔݯとなります。

͝はΜɺύϯɺ
໙ྨͳͲ

ओ�৯

ೕ੡඼΍Ռ෺もੵۃతにお΍ͭなͲにऔりೖれましょう。

తʹઁऔ͍ͨ͠ۃੵ

೛৷தʹෆ଍͕ͪ͠ͳӫཆૉͱɺओͳ৯඼

༿ࢎ� Ϗλϛϯ"
　೛৷தにԘ෼をと
りす͗ると、೛৷࣌
こしىѹをҾき݂ߴ
たり、੺ͪΌんの੒
長がѱくなることで
଻൫ണ཭のϦεظૣ
Ϋがߴまͬたりしま
す。ݮԘのௐຯྉを
Ԙを৺ݮ、うなど࢖
が͚ましょう。
੒ਓঁੑͷ̍ ೔ͷ
Ԙ෼ઁऔ໨ඪ஋

ຯ෇͚はݮԘΛ
৺͕͚·͠ΐ͏

⿟ϒロοίϦー
⿟΄うれΜ૲
⿟ࢬ౾　⿟いͪ͝　
⿟όφφ　⿟ೲ౾

⿟྘ԫ৭໺ࡊʢϗ΢Ϩϯι΢ɾ
　χϯδϯɾカϘνϟʣ
⿟Ϩόー　⿟ཛԫ
⿟΢φΪ　⿟΢χ

　੺݂ٿをͭくり出し、ශ݂を
༧๷します。また、೛৷ॳظには
੺ͪΌんがਆ経؅ด࠯障֐を
ൃ঱するϦεΫを௿ݮします。

మ�෼
⿟੺਎の೑　⿟あ͞り
⿟ೲ౾　⿟ߴ໺౾෗
⿟খদࡊ　⿟੨のり
⿟きなค　⿟ཛ
　ॆ෼なࢎૉ΍ӫ養をӡͼ、ශ
݂を༧๷します。
ऩをଅすϏλϛϯ$΍たんٵ　
ͺく࣭と一ॹにઁ取しましょう。

Χϧγ΢Ϝ
⿟ڇೕ　⿟ೕ੡඼ʢϤーάϧτɾ
　νーζ˞ʣ　⿟౾ྨ
⿟੾りׯしେࠜ
⿟খڕɾしらす
　੺ͪΌんのࠎ΍ࣃをͭくるた
めにେ੾です。
　また、からだのػೳҡ࣋΍ௐ
੔にܽかせないӫ養ૉです。

　੺ͪΌんの੒長をଅすために
ඞ要なӫ養ૉです。
　Ϩόʔ΍΢φΪは、一日のઁ
取ྔをकりましょう。

※φνϡϥϧνʔζはϦεςϦΞەにΑる৯தಟの৺഑が͋るため、Ճ೤してから৯΂ましょう。

೛৷��िʙ��िɿਖ਼࢈ظͱݺ͹ΕΔࠒ

マ
マ
の
心
の
準
備

入
院
の
準
備

出
産
の
兆
候

　੺ͪΌんがいͭੜまれてもΑいঢ়ଶです。いͭഁਫ、ਞ௧が
དྷても͓かしく͋りません。ԕ出は控͑、入Ӄの४උをすませて
͓きましょう。

˔ෛ୲となる࡞業をҾき
ड͚る。
˔ϚϚの৺਎のมԽをཧ
ղし、ࢥい΍る。
˔ৗに࿈བྷを取れるΑう
にして͓く。
˔ීஈからࣗൃతにՈࣄ
などをߦう。
など、ϚϚ΍子どものため
にできることを஌ͬて、Մ
ೳなݶりαϙʔτしましょ
う。

ग़ޙ࢈はҭࣇʹ௥ΘΕͯ͠·͏ので࢈ɺ ʹ׆のੜޙ
͍ͭͯͬ͡ Γ͘࿩͠߹͓ͬͯ͘͜ͱ΋େ੾です。

༧ఆ೔Λա͗ͯ΋যΒͳͯ͘େৎ෉です。੺ͪΌΜは
ੜ·ΕΔλΠϛϯάΛܭݟΒ͍ͬͯ·す。

४උͨ͠΋のʹνΣοΫΛ͚ͭ·͠ΐ͏ ʂ

ύύʹで͖Δ͜ͱ

　出産するපӃにΑͬて、αϙʔτ಺
༰΍͋らか͡め४උされているもの
がҧいます。පӃで४උしているもの
΍、࣋ 前ࣄしないとい͚ないものをࢀ
に確認し、入Ӄ࣌に߄てないΑうにし
て͓きましょう。また、ਞ௧λクγーが
͋ればొ࿥ɾ༧໿をして͓くとਞ௧࣌
等に߄てずにすΈます。

ग़࢈のஹީとして、͓ しるし、ਞ௧、ഁ ਫなどが͋り、こ
のஹީにす΂てؾ෇く人も、ͦ うでない人もいます。

ϐϯΫ৭΍஡৭ͬΆい݂のࠞͬ͟た೪ӷで
ਞ௧の始まる਺日前に出るもの。
出産がۙͮくにͭれ間ִが୹くなります。
一ൠతには、ਞ௧の間ִが10෼Αり୹くな
り、ͦ れが1࣌間Ҏ্ଓいたら入ӃするλΠ
ϛϯάです。
੺ͪΌんは֎に出Αうと、ճટしながら産
ಓを߱りていきます。༽ਫの入ͬたାがഁ
（͚ഁਫ）੺ͪΌんの಄が出てくると、͋ と
ͻと;んばりです。

͓͠Δ͠ʜ

ਞ ௧ ʜ

ഁ ਫ ʜ

὏�産᧘γϣʔπ
὏�ੜཧ༻φϓΩϯ
὏�ύδϟϚ�
὏�౬のΈ
὏�ચ໘༻۩
὏�εϦού

὏�͓くるΈ
὏�産᧘ύου
὏�तೕ༻ϒϥδϟʔ
὏�฼ೕύου
὏�λΦϧ、όελΦϧ
὏�ࣗ෼の෰
὏�੺ͪΌんのഽண、෰

ೖӃதʹඞཁͳ΋ののྫ

὏�฼子݈߁खா
὏�਍݊࡯

὏݈߁保ূݥ
὏ҹؑ

���̶
ະຬ
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མͪண͍ͯ
ͦͷ࣌Λ
଴ ·ͪ͠ ΐ͏ ʂ

ग़࢈

　ϚϚの健康と੺ͪΌΜの健΍かなൃҭにとっ
て、妊娠中の৯事はとてもେ੾です。όϥϯεの
ྑい৯ੜ׆を৺が͚ましょう。

ओࡊ�

　たんͺく࣭がؚまれ、੺ͪΌんのମの֨ࠎ
΍ے೑、ൽෘをߏ੒するݯとなります。

೑ɺڕհྨɺཛɺେ౾ྉཧͳͲ

　Ϗλϛϯ、ϛωϥϧ、
৯෺ણҡがؚまれ、Ϛ
Ϛの݈߁をकり、฼ೕ
にؚまれるӫ養੒෼΍
෼ൻྔを確保します。

野ࡊɺ͖ の͜ɺҶɺ
ւ૶ྨͳͲ

෭ࡊɾो΋ͷ

　୸ਫԽ෺がؚま
れ、ϚϚの׆ಈだ͚
でなく、੺ͪΌんのൃ
育のためのΤωϧ
Ϊʔݯとなります。

͝はΜɺύϯɺ
໙ྨͳͲ

ओ�৯

ೕ੡඼΍Ռ෺もੵۃతにお΍ͭなͲにऔりೖれましょう。

తʹઁऔ͍ͨ͠ۃੵ

೛৷தʹෆ଍͕ͪ͠ͳӫཆૉͱɺओͳ৯඼

༿ࢎ� Ϗλϛϯ"
　೛৷தにԘ෼をと
りす͗ると、೛৷࣌
こしىѹをҾき݂ߴ
たり、੺ͪΌんの੒
長がѱくなることで
଻൫ണ཭のϦεظૣ
Ϋがߴまͬたりしま
す。ݮԘのௐຯྉを
Ԙを৺ݮ、うなど࢖
が͚ましょう。

੒ਓঁੑͷ̍ ೔ͷ
Ԙ෼ઁऔ໨ඪ஋

ຯ෇͚はݮԘΛ
৺͕͚·͠ΐ͏

⿟ϒロοίϦー
⿟΄うれΜ૲
⿟ࢬ౾　⿟いͪ͝　
⿟όφφ　⿟ೲ౾

⿟྘ԫ৭໺ࡊʢϗ΢Ϩϯι΢ɾ
　χϯδϯɾカϘνϟʣ
⿟Ϩόー　⿟ཛԫ
⿟΢φΪ　⿟΢χ

　੺݂ٿをͭくり出し、ශ݂を
༧๷します。また、೛৷ॳظには
੺ͪΌんがਆ経؅ด࠯障֐を
ൃ঱するϦεΫを௿ݮします。

మ�෼
⿟੺਎の೑　⿟あ͞り
⿟ೲ౾　⿟ߴ໺౾෗
⿟খদࡊ　⿟੨のり
⿟きなค　⿟ཛ
　ॆ෼なࢎૉ΍ӫ養をӡͼ、ශ
݂を༧๷します。
ऩをଅすϏλϛϯ$΍たんٵ　
ͺく࣭と一ॹにઁ取しましょう。

Χϧγ΢Ϝ
⿟ڇೕ　⿟ೕ੡඼ʢϤーάϧτɾ
　νーζ˞ʣ　⿟౾ྨ
⿟੾りׯしେࠜ
⿟খڕɾしらす
　੺ͪΌんのࠎ΍ࣃをͭくるた
めにେ੾です。
　また、からだのػೳҡ࣋΍ௐ
੔にܽかせないӫ養ૉです。

　੺ͪΌんの੒長をଅすために
ඞ要なӫ養ૉです。
　Ϩόʔ΍΢φΪは、一日のઁ
取ྔをकりましょう。

※φνϡϥϧνʔζはϦεςϦΞەにΑる৯தಟの৺഑が͋るため、Ճ೤してから৯΂ましょう。

���̶
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　੺ͪΌんがいͭੜまれてもΑいঢ়ଶです。いͭഁਫ、ਞ௧が
དྷても͓かしく͋りません。ԕ出は控͑、入Ӄの४උをすませて
͓きましょう。

˔ෛ୲となる࡞業をҾき
ड͚る。
˔ϚϚの৺਎のมԽをཧ
ղし、ࢥい΍る。
˔ৗに࿈བྷを取れるΑう
にして͓く。
˔ීஈからࣗൃతにՈࣄ
などをߦう。
など、ϚϚ΍子どものため
にできることを஌ͬて、Մ
ೳなݶりαϙʔτしましょ
う。

ग़ޙ࢈はҭࣇʹ௥ΘΕͯ͠·͏ので࢈ɺ ʹ׆のੜޙ
͍ͭͯͬ͡ Γ͘࿩͠߹͓ͬͯ͘͜ͱ΋େ੾です。

༧ఆ೔Λա͗ͯ΋যΒͳͯ͘େৎ෉です。੺ͪΌΜは
ੜ·ΕΔλΠϛϯάΛܭݟΒ͍ͬͯ·す。

४උͨ͠΋のʹνΣοΫΛ͚ͭ·͠ΐ͏ ʂ

ύύʹで͖Δ͜ͱ

　出産するපӃにΑͬて、αϙʔτ಺
༰΍͋らか͡め४උされているもの
がҧいます。පӃで४උしているもの
΍、࣋ 前ࣄしないとい͚ないものをࢀ
に確認し、入Ӄ࣌に߄てないΑうにし
て͓きましょう。また、ਞ௧λクγーが
͋ればొ࿥ɾ༧໿をして͓くとਞ௧࣌
等に߄てずにすΈます。

ग़࢈のஹީとして、͓ しるし、ਞ௧、ഁ ਫなどが͋り、こ
のஹީにす΂てؾ෇く人も、ͦ うでない人もいます。

ϐϯΫ৭΍஡৭ͬΆい݂のࠞͬ͟た೪ӷで
ਞ௧の始まる਺日前に出るもの。
出産がۙͮくにͭれ間ִが୹くなります。
一ൠతには、ਞ௧の間ִが10෼Αり୹くな
り、ͦ れが1࣌間Ҏ্ଓいたら入ӃするλΠ
ϛϯάです。
੺ͪΌんは֎に出Αうと、ճટしながら産
ಓを߱りていきます。༽ਫの入ͬたାがഁ
（͚ഁਫ）੺ͪΌんの಄が出てくると、͋ と
ͻと;んばりです。

͓͠Δ͠ʜ

ਞ ௧ ʜ

ഁ ਫ ʜ

὏�産᧘γϣʔπ
὏�ੜཧ༻φϓΩϯ
὏�ύδϟϚ�
὏�౬のΈ
὏�ચ໘༻۩
὏�εϦού

὏�͓くるΈ
὏�産᧘ύου
὏�तೕ༻ϒϥδϟʔ
὏�฼ೕύου
὏�λΦϧ、όελΦϧ
὏�ࣗ෼の෰
὏�੺ͪΌんのഽண、෰

ೖӃதʹඞཁͳ΋ののྫ

὏�฼子݈߁खா
὏�਍݊࡯

὏݈߁保ূݥ
὏ҹؑ
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೛৷ظಛू �

年　　月　　日

೛৷͕Θ͔ͬͨ೔

年　　月　　日

։࢝༧ఆ೔

年　　月　　日

։࢝༧ఆ೔

ϚϚͷ
ମௐͷมԽ

つわりによる体調不良
や流産の心配も。

体調が安定し始め、
胎動を感じられるように。

おなかがますます大きく重く、
動悸や息ぎれを感じる場合も。

産後、授乳トラブルや
後陣痛がある場合も。

子宮が元の大きさに戻るのに約8週間、
体の回復にはもっと時間を要します。無理のない範囲で生活を。

時期や症状に個人差はあるけ
れど、つわりのつらさは本人に
しかわからない。体調を気づか
い、サポートしよう。

ͭΘΓͷͭΒ͞Λ஌Ζ͏

出産後は2人だけの時間が減る
ので、ママの気分転換も兼ね
て、無理のない範囲で楽しもう。

�ਓͰա࣌ؒ͢͝Λ

ママに感謝の言葉を伝える。頑
張ったママをねぎらい、心から
感謝しよう。無事に生まれてき
た赤ちゃんに祝福を！

੺ͪΌΜ஀ੜʂ

毎日の家事や育児、保育施設（P44参照）
探しやママの職場復帰など、これからの
家族のことを話し合おう。

෉්ͷίϛϡχέʔγϣϯΛ૿΍͢

産後のママは、慣れない育児
で疲れやすい。リラックスでき
る一人の時間をつくってあげ
よう。

ϚϚʹϦϥοΫελΠϜΛ

新生児との外出は不安なもの。定期健
診などで病院へ行く際は、付き添いが
あるとママも安心。

ͷ݈਍ʹ෇͖ఴ͏ޙ࢈

産後のママは、ホルモンの急激
な変化によって、精神的に不安
定になりやすい。また、約1割の
女性が「産後うつ」になると言わ
れているため、ママの話に耳を傾
けるなど、精神面のサポートもパ
パの大切な役割。（P28参照）

ϚϚ΁ͷ͍͔ͮؾΛ

家の中を片付けて、ママと赤
ちゃんを迎える準備を。また、
出産直後は特に体が疲れるの
で、ママが休めるように家事を
しよう。

ୀӃʹ͚ͯ޲४උ͢Δ

妊娠中は体のコリや、背中・腰
の痛みなど体調を崩しがち。そ
んな時は、やさしく撫でたりさ
すってあげて。

ϚϚͷମ΁ͷ͍͔ͮؾ

マタニティスクールなど
へ参加し、2人で育児を
する準備を始めよう。

ϚλχςΟεΫʔϧ（P6参照）΁ͷࢀՃ

7か月頃から赤ちゃんの聴覚
が発達し胎動も活発に。話し
かけは、ママが安心してくれる
効果も大。

͓ͳ͔ͷ੺ͪΌΜʹ
࿩͔͚͠Δ

労働時間の見直しを含め、効
率的に仕事ができるように計
画を立てよう。また、産後の休
業（P8参照）について職場にも
相談を。

ϫʔΫɾϥΠϑɾόϥϯε
ͷܭըΛཱͯΔ

夫婦で育てると
いう意識を持っ
て、赤ちゃんに
たくさん触れて、スキンシップを
とろう。

�ਓͰࢠͲ΋ͷ
ੈ࿩Λ͢Δ

職場の協力も得ながら、より
効率的に働こう。週1日は定時
で帰るなど、具体的な目標を
立てて。

৬৔ʹग़࢈Λใ͠ࠂɺ
पΓͷཧղΛಘΔ

子どもが生まれると、毎日の
生活はもちろん、夫婦の関係
性や地域とのつながりなど
が変化する。周囲の人々の手
も借りながら、新しい生活を
楽しもう！

ͨ͘͞ Μͷʮ͸͡Ίͯʯ
Λָ͠ΜͰ

ママが体調不良の場合は特
に、いつもより積極的に家事
を。また、今後の生活に向けて、
少しずつできる家事を増やして
いこう。

Ոࣄ෼୲ͷݟ௚͠

早く帰って、ママ
に安心してもら
おう。

Ͱ͖Δ͚ͩૣ͘ؼ୐͢Δ

入院時の対応や、出産後の時間の使い方、ママがパパを
頼れないときどうするかなど、祖父母や外部サービスの
手を借りることも視野に入れて、夫婦で具体的に話し
合っておこう。

ग़ޙ࢈ʹ͍ͭͯ࿩͠߹͏

年　   月　   日

ग़࢈༧ఆ೔

出生の日から14日以
内に提出しよう。

ग़ੜಧ（P16参照）
Λग़͢

出典：さんきゅうパパ準備BOOK(内閣府 子ども・子育て本部)より加工・編集して作成
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年　　月　　日

೛৷͕Θ͔ͬͨ೔

年　　月　　日

։࢝༧ఆ೔

年　　月　　日

։࢝༧ఆ೔

ϚϚͷ
ମௐͷมԽ

つわりによる体調不良
や流産の心配も。

体調が安定し始め、
胎動を感じられるように。

おなかがますます大きく重く、
動悸や息ぎれを感じる場合も。

産後、授乳トラブルや
後陣痛がある場合も。

子宮が元の大きさに戻るのに約8週間、
体の回復にはもっと時間を要します。無理のない範囲で生活を。

時期や症状に個人差はあるけ
れど、つわりのつらさは本人に
しかわからない。体調を気づか
い、サポートしよう。

ͭΘΓͷͭΒ͞Λ஌Ζ͏

出産後は2人だけの時間が減る
ので、ママの気分転換も兼ね
て、無理のない範囲で楽しもう。

�ਓͰա࣌ؒ͢͝Λ

ママに感謝の言葉を伝える。頑
張ったママをねぎらい、心から
感謝しよう。無事に生まれてき
た赤ちゃんに祝福を！

੺ͪΌΜ஀ੜʂ

毎日の家事や育児、保育施設（P44参照）
探しやママの職場復帰など、これからの
家族のことを話し合おう。

෉්ͷίϛϡχέʔγϣϯΛ૿΍͢

産後のママは、慣れない育児
で疲れやすい。リラックスでき
る一人の時間をつくってあげ
よう。

ϚϚʹϦϥοΫελΠϜΛ

新生児との外出は不安なもの。定期健
診などで病院へ行く際は、付き添いが
あるとママも安心。

ͷ݈਍ʹ෇͖ఴ͏ޙ࢈

産後のママは、ホルモンの急激
な変化によって、精神的に不安
定になりやすい。また、約1割の
女性が「産後うつ」になると言わ
れているため、ママの話に耳を傾
けるなど、精神面のサポートもパ
パの大切な役割。（P28参照）

ϚϚ΁ͷ͍͔ͮؾΛ

家の中を片付けて、ママと赤
ちゃんを迎える準備を。また、
出産直後は特に体が疲れるの
で、ママが休めるように家事を
しよう。

ୀӃʹ͚ͯ޲४උ͢Δ

妊娠中は体のコリや、背中・腰
の痛みなど体調を崩しがち。そ
んな時は、やさしく撫でたりさ
すってあげて。

ϚϚͷମ΁ͷ͍͔ͮؾ

マタニティスクールなど
へ参加し、2人で育児を
する準備を始めよう。

ϚλχςΟεΫʔϧ（P6参照）΁ͷࢀՃ

7か月頃から赤ちゃんの聴覚
が発達し胎動も活発に。話し
かけは、ママが安心してくれる
効果も大。

͓ͳ͔ͷ੺ͪΌΜʹ
࿩͔͚͠Δ

労働時間の見直しを含め、効
率的に仕事ができるように計
画を立てよう。また、産後の休
業（P8参照）について職場にも
相談を。

ϫʔΫɾϥΠϑɾόϥϯε
ͷܭըΛཱͯΔ

夫婦で育てると
いう意識を持っ
て、赤ちゃんに
たくさん触れて、スキンシップを
とろう。

�ਓͰࢠͲ΋ͷ
ੈ࿩Λ͢Δ

職場の協力も得ながら、より
効率的に働こう。週1日は定時
で帰るなど、具体的な目標を
立てて。

৬৔ʹग़࢈Λใ͠ࠂɺ
पΓͷཧղΛಘΔ

子どもが生まれると、毎日の
生活はもちろん、夫婦の関係
性や地域とのつながりなど
が変化する。周囲の人々の手
も借りながら、新しい生活を
楽しもう！

ͨ͘͞ Μͷʮ͸͡Ίͯʯ
Λָ͠ΜͰ

ママが体調不良の場合は特
に、いつもより積極的に家事
を。また、今後の生活に向けて、
少しずつできる家事を増やして
いこう。

Ոࣄ෼୲ͷݟ௚͠

早く帰って、ママ
に安心してもら
おう。

Ͱ͖Δ͚ͩૣ͘ؼ୐͢Δ

入院時の対応や、出産後の時間の使い方、ママがパパを
頼れないときどうするかなど、祖父母や外部サービスの
手を借りることも視野に入れて、夫婦で具体的に話し
合っておこう。

ग़ޙ࢈ʹ͍ͭͯ࿩͠߹͏

年　   月　   日

ग़࢈༧ఆ೔

出生の日から14日以
内に提出しよう。

ग़ੜಧ（P16参照）
Λग़͢

出典：さんきゅうパパ準備BOOK(内閣府 子ども・子育て本部)より加工・編集して作成
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