
子育てハンドブック

ナイスパパのすすめ これ1冊でＯＫ！
先輩お父さんの体験談も載っています

編集　父親向け子育て読本作成委員会
発行　愛知県健康福祉部子育て支援課

H24.3　　　　

〒460-8501　愛知県名古屋市中区三の丸3-1-2
TEL 052-954-6315  FAX 052-971-5890

お父さんダイスキ

お父さんの名前

お母さんの名前

お子さんの名前



目　次

これからお父さんになる方へ 3

妊娠から出産までの１０か月 5

妊娠中に注意したいこと 11

育児用品のいろいろ 12

いよいよ出産！ 13

誕生の記録 14

産後のお母さんのからだとこころ 15

赤ちゃんとの新しい生活がはじまります 17

１歳のお誕生日おめでとう！ 23

子どもの成長 24

やってみよう！赤ちゃんのお世話 25

こんなときはどうしたら？ 33

お父さんのお悩み解決！ 39

出産・育児に関する支援制度 41

育児休業を取りたいお父さんへ 42

子育て相談・情報など 43

愛知県からのお知らせ 44

お父さんからのメッセージ

お気に入りのお子さんの写真を貼りましょう。

photo

1 2kosodate handbook kosodate handbook



3 4

子育てを楽しもう！
　最近、子育てに積極的に関わりたいという男性が増えています。子育てを楽し

んで、自分自身も成長する男性は「イクメン」とも呼ばれ、とても素敵な存在です。

　親子が濃密に関われる時期は短く、お子さんもいつかは親の手を離れ、自分

の世界をつくって巣立っていきます。今だからできる、お父さんだからできる子

育てを十分に楽しんでください。

できることから始めよう！
　赤ちゃんにとって、毎日が初めての経験であるのと同じように、新米のお父さ

ん・お母さんも、育児は１年生。お父さんが、小さなことでもできることから始め

てみることが、お子さんとお母さんの幸せな笑顔を運んできます。まずは、お母

さんと十分コミュニケーションを取ってみてください。

　この読本は、お父さんが子育てをするときのガイドとして使ってい

ただくとともに、お子さんの成長の思い出を記入したり写真を貼った

りできるようになっています。お子さんが大きく成長したとき、親子で

読み返すと、お父さんの細やかな愛情が伝わってくるのではないで

しょうか。

　また、先輩お父さんの声やアドバイスも紹介していますので、参考に

してみてください。

子育てを通して夫婦のきずなを深めよう！
　お父さんとお母さんが、協力して子育てをすることで、お互いへの思いやりが

深まるはず。お子さんにとっても、両親が良い関係でいることが、一番うれしい

ことであり、健やかな育ちにつながります。

仕事と子育ての両立で視野が広がります！
　仕事と子育てをどちらも大事にすることで、人生が充実して、視野や活動範

囲も広がります。子育ての経験が仕事のヒントにつながったり、時間を大切に

する意識が高まって仕事の効率がよくなったり、色々なメリットがあります。

　仕事に、子育てにがんばるお父さんの姿は、お子さんにとっても「かっこい

い」存在です。
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妊娠から出産までの１０か月
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妊娠初期

赤ちゃんの様子

お母さんの様子

お父さんの気配り

● つわりで気分が悪くなったり、吐き気に悩まされ

たりする。

● 尿の回数が多くなったり、便秘になったりする。

● イライラしたり落ち込んだり、気分が不安定にな

ることもある。

　妊娠中の40週間、お母さんの心身に現れる様々な変化を理解して、支えてあ

げましょう。

お父さんからのメッセージ

● 妊娠すると、お母さんは食べ物の好みが変わったり、臭いに敏感になって、

ご飯を作ることも辛くなったりします。体調や気持ちに十分思いやりをもっ

て接することで、お母さんの心も楽になります。

● 妊娠初期は、赤ちゃんに栄養を送る胎盤が

未完成で、流産への注意が必要です。お母

さんが無理をしないで過ごせるよう気をつ

けて、重いものの上げ下ろしや、風呂掃除

など、お母さんの体に負担がかかる家事

は、できるだけお父さんがやりましょう。

● 妊婦健康診査は、お母さんと赤ちゃんの

健康をチェックするためのものです。お

父さんもできるだけ一緒に出かけて、赤

ちゃんの成長を見守りましょう。

２か月（4-7週） ３か月（8-11週） 4か月（12-15週）

体の各器官の形成が始
まる。
薬の影響を受けやすい
時期なので注意が必要。

頭と胴の区別がはっきり
する。
心音を聞くことができる
ようになる。

性別が分かる。

～赤ちゃんができたことを知ったときの気持ち～
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妊娠から出産までの１０か月
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妊娠中期

赤ちゃんの様子

お母さんの様子

妊娠中のサポートで妻から喜ばれたことは？

お父さんの気配り

● つわりがおさまり、食欲が出てくる。

● お腹のふくらみが目立ってくる。

● 貧血・腰痛などになりやすい。

● 胎動を感じるようになる。

● 妻の話をひたすら聴いた。

● 定期健診、育児学級に限らず、夫婦で参加できるイベントにはできる

だけ一緒に行った。

● お腹が大きくなると、靴下をはいたり、足の爪を切ったりが難しいの

で、手伝ってあげた。

● お風呂洗い、掃除、洗濯、買い物など家事全般のサポート。

● 生まれてくる子どもや将来のことについて、妻とじっくり話し合った。

　妊娠中期は安定期。お母さんの体調が落ち着いたら、二人で散歩やお出かけ

などを楽しみましょう。 ● 市町村で実施している両親学級では、学ぶことがいっぱい。心配ごとを相談

したり、経験談やアドバイスを聞いたりできます。お父さんとお母さんで一

緒に参加しましょう。

５か月（16-19週） ６か月(20-23週） ７か月(24-27週)

産毛や爪が生え始める。 髪の毛が生えてくる。 耳が聞こえるようになる。
まばたきができる。 先輩お父さんの声
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妊娠から出産までの１０か月
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妊娠後期

赤ちゃんの様子

お母さんの様子

お父さんの気配り

● 動悸・息切れがしたり疲れやすくなる。

● むくみやすく、貧血や腰痛も続く。

● お腹が大きくなり足元が見えにくい。

　お母さんのお腹はどんどん大きくなって体のバランスが悪くなります。危険を

避けるようにフォローしましょう。 ● お母さんは、睡眠と休養をたっぷり取って出産に備えることが大切です。お

父さんは、腰や背中、むくみやすい足のマッサージをしてお母さんをリラック

スさせてあげましょう。

● 赤ちゃんの聴覚が発達して、色々な音が聞こえています。お母さんのお腹に

手をあててたくさん話しかけてあげましょう。

● 出産がいつ始まってもいいように、早めの準

備が大切です。入院の準備や、陣痛が始まっ

たらどうするのかなど、二人で相談しておきま

しょう。

８か月(28-31週) ９か月(32-35週) 10か月(36-40週)

力強く動くようになる。 赤ちゃんらしい体つきに
なる。

いつ生まれても良い状態
になる。

入院前のチェックポイント

□　病院・診療所へのルートと連絡方法

□　夜間の病院・診療所への連絡方法

□　書類や必要なものの場所

□　連絡先の確認（実家、勤務先、タクシー会社など）

□　お父さんの居場所をはっきりさせておく



11 kosodate handbook kosodate handbook

妊娠中に注意したいこと 育児用品のいろいろ

12

お酒

禁煙治療に保険が適用できる医療機関が検索できます。

　アルコールは胎盤を通りやすく、妊娠中の飲酒は、流産や早産、さらに赤ちゃ

んのからだや中枢神経に異常を起こす可能性を高めるので、やめましょう。

　お母さんがお酒を好きな場合は、お父さんも目の前で飲まないように、気遣

いをしましょう。

　出産後、必要になる育児用品をお父さんとお母さんで一緒に選びましょう。

ベビーカーなどのお出かけ用品は、お父さんが使ってもかっこいいデザインのも

のや多機能なものがあります。レンタルや、お下がりを探して見るのも方法のひ

とつです。

たばこ
　たばこの煙は、ニコチンや一酸化炭素など、多くの有害物を含み、赤ちゃんが

低出生体重児になる可能性や、流産・早産の危険性が高くなります。

　お母さんが直接喫煙しなくても、周囲の人がたばこを吸っていれば、同じ影響

があります。

　赤ちゃんができたことをきっかけに、禁煙を決意する人は多いので、このタイ

ミングでたばこと縁を切ってはいかがでしょうか。

愛知県　禁煙サポーターズ 検 索

ベビーカー
生後すぐ使用できる安定したＡ型、お座りが

できる頃から使うコンパクトなＢ型などがあ

ります。

抱っこひも
横抱きやおんぶができるなど多機能なもの

や、コンパクトにたためるタイプなどがあり

ます。

チャイルドシート
子どもを車に乗せるときは、装着が法律で

義務付けられています。月齢・体重に合った

ものを選び、正しく取り付けてください。
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いよいよ出産！ 誕生の記録

14

出産のとき、妻に行ったサポートは？
● できるだけ妻のそばにいて、話し相手になった。

● 陣痛中は背中をさすり、欲しいものを用意して気をまぎらわせるよ

うにした。

● 隣にいて手を握って応援し、励ました。

赤ちゃんが生まれたときの気持ちは？
● 言葉では言い表せないくらいの感動・感激です。

● うれしかった。赤ちゃんは本当に赤かった。洗ってもらったばかりの

赤ちゃんはホカホカだった。

● 「こんな大変な思いをして産んでくれる妻、そして産まれてくる子ど

も」に対して素直に感謝の気持ちがわいた。

　出産はお母さんの大仕事。不安な気持ちになりがちです。お父さんはできる

だけお母さんのそばにいて、あたたかく声をかけ、リラックスさせてあげま

しょう。

お父さんからのメッセージ

出生の記録

～こんにちは赤ちゃん～

名前 生年月日

身長、体重 cm

g
名前の由来

生まれたての赤ちゃん。最初の１枚を貼りましょう。

Happy Birthday

先輩お父さんの声

photo
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体調への配慮 　出産直後から数日後までの一時期、訳もなく涙が出たり、食欲低下、

不眠、気分の落ち込み、不安感などの症状が出ることがあります。一時

的な気分の変動で、特に治療は必要ない場合が多いのですが、お母さ

んの話し相手になるなど、やさしく見守ってください。

マタニティ・ブルー

産後の夫婦生活について

　産後のお母さんは、体の回復

に時間がかかり、育児疲れもあり

ます。性生活の再開についてはお

母さんの気持ちに十分配慮しま

しょう。

　また、月経がまだ始まらなくて

も排卵が起こり、妊娠する可能性

があります。次の妊娠についての

計画も考えていきましょう。

　「気分が落ち込む」「日常生活のほとんどすべてに興味が持てず、喜び

がなくなる」「赤ちゃんが可愛いと思えない」「食欲がない」「眠れない」な

どの症状が続くようだと、「産後うつ病」の可能性があります。

　自分でも病気に気付かずがんばってしまうこともあるので、お父さん

から見てお母さんの様子が変だと思ったら、早めに保健所・保健セン

ターや医療機関に相談してみましょう。

　お母さんが自分で相談の電話をできないときは、お父さんがまず電

話してみましょう。また受診のときは、お父さんが付き添って、医師の話

を一緒に聞きましょう。

産後うつ病

　出産後のお母さんの体が回復するまでには、６～８週間かかると言

われ、その間はとても疲れやすい時期です。率先して家事や赤ちゃんの

お世話をして、お母さんが体を休められるよう配慮してあげましょう。

　この時期にお父さんが優しく気遣ってあげることで、夫婦のきずなが

ぐっと強くなります！

産後のお母さんのからだとこころ
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赤ちゃんとの新しい生活がはじまります
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新生児期   生後０～４週

赤ちゃんの様子

お父さんの子育て
● 赤ちゃんの生活は、まだ昼夜の区別もないので、つきっきりでお世話するお

母さんも睡眠不足になりがちです。お母さんへのいたわりを忘れずに。

● 抱っこしたり、手を握ったり、スキンシップをたくさんして、赤ちゃんを安心さ

せてあげましょう。

　（→P.25「抱っこする」）

● おむつ交換、ミルクを飲ませるときは、目を見て話しかけましょう。

　（→P.27「ミルクを飲ませる」）

お父さんの子育て
● 赤ちゃんは少しずつ起きている時間が長くなってきます。たくさん話しかけた

り、遊んだりして、コミュニケーションを取りましょう。

）」び遊子親いし楽「92.P→（ 　

　新生児期の赤ちゃんは、おなかがすいたら泣

き、おむつを替えてもらっておっぱいやミルク

を飲むと眠る、の繰り返しです。

　赤ちゃんとの生活を始めるにあたって、まず夫婦でよく話し合い、お父さんも

率先して家事や育児を行いましょう。　

生後  1か月～３か月
　赤ちゃんは、声を出したり、動くものを目で追ったり、色々な反応をするように

なります。

生後２週間以内に、市町村（住所地、本籍地、子の出生地のいずれか）に

出生届を提出してください。

出生届を忘れずに！

赤ちゃんの様子

１か月 ２か月 ３か月

お父さんからのメッセージ ～初めての笑顔を見たときの気持ち～

赤ちゃんらしい体型に
なってくる。

声をだして笑う。 「アー」という喃語(なん
ご)を話す。
何でもじっと見つめる。
徐々に首がすわってくる。
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先輩お父さんの声

赤ちゃんが生まれたばかりのころ、お母さんに対して
どんなサポートをしましたか？

● 週末や、平日でも早く帰れたときは、授乳やおむつ替えの担当を代わり、

なるべく妻を寝かせてあげた。

● 自分のことは自分でした。上の子がいる場合はその世話も。

● できるだけ妻の話し相手になった。

「育児といっても何からやっていいのかよくわからない・・・」
というお父さんへのアドバイス

● とりあえず抱っこしたり、スキンシップを持ってほしい。たくさん触れ合う

ことを通じて赤ちゃんへの愛情も自然に高まってくると思います。

● 直接子どもの世話ができなくても、家事をすることで妻をサポートできま

す。家事を覚えるチャンスだと思って、やってみてはどうでしょう。

● 「何をしていいかわからない」と正直に妻に話す。話せるような関係を、普

段から作っておく。

● 育児は質より量。とにかく一緒に過ごす時間を増やしてみてください。そ

うすれば自ずと自分の型がみつかるはずです。私もそう信じて模索する

毎日です。

お母さんと赤ちゃんが里帰りしていたとき、こころがけたことは？

● 時間の許す限り、妻の実家へ会いに行った。

● こまめに連絡をしながら、妻と赤ちゃんを気にかけていることを伝えた。

● 家にいつ戻ってきてもいいように、掃除と整頓をこまめにした。



歯が生え始める。
おすわりができる。

人見知りが始まる。 はいはいをする。
つかまり立ちをする。

つたい歩きをする。
バイバイができる。

マンマ・ブーブーなどの
発音をまねる。

ひとりで立ち上がる。
ひとり歩きができる。
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赤ちゃんとの新しい生活がはじまります
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生後  ４か月～６か月

お父さんの子育て
● はいはいを始めると、赤ちゃんの動きはま

すます活発になります。たばこや小銭、薬な

ど危ないものは片付け、階段やお風呂、ベラ

ンダへ近づかないように気をつけましょう。

）」？はにぐ防を故事「63.P→（ 　

　赤ちゃんをあやすと声を出して笑ったり、お父さんの声かけに感情や表情を

こめて応えてくれるようになります。

生後  ７か月～１２か月
　赤ちゃんの成長や発達の個人差の幅も広がってきます。焦らずに一つひとつ

の成長を楽しみましょう。

市町村で行われる乳幼児健康診査は、多くの場合、

①３～４か月、②１歳６か月、③３歳の３回あります。

お父さんもできるだけ一緒にでかけましょう。

赤ちゃんの様子

７か月 ８か月 ９か月

10か月 11か月 12か月

お父さんの子育て
● ５、６か月になると大人の食べている様子を見つめて興味を持ち始めます。

お父さんも離乳食を作って赤ちゃんに食べさせてみましょう。

）」イラトに食乳離「82.P→（ 　

● 赤ちゃんの睡眠や生活リズムを大切にして、赤ちゃんが起きている時間にコ

ミュニケーションをとりましょう。

赤ちゃんの様子

４か月 ５か月 ６か月

しっかりと首がすわる。

寝返りができるように
なる。

「いないいないばあ」に喜
ぶ。物を口に入れたがる。

３～４か月児健康診査
を受けましょう！健診

健診



ひとりで歩けるように
なる。

走ったり跳んだりできる
ようになる。

自我が芽生え、話が自由
にできるようになる。

言葉も増えてきますの
で、子どもとたくさん会
話しましょう。

かんしゃくを起こすこと
もありますが、叱らない
で、かんしゃくの理由を
考えてあげましょう。

好奇心が強くなり質問
が多くなりますので、で
きるだけ応えてあげま
しょう。
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１歳のお誕生日おめでとう！ 子どもの成長
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お父さんの子育て

１歳から３歳  元気いっぱい一緒に遊びましょう。
　子どもは歩いたり、走ったり、

体を動かすことが大好き。

　遊びは子どもの運動機能を

高めます。子どもと一緒に体を

動かす遊びを楽しみましょう。

こどもの様子

1歳のころ 2歳のころ 3歳のころ

1歳のころ 2歳のころ 3歳のころ
お父さんからのメッセージ

１歳のお誕生日の記録

～誕生日おめでとう～

身長

体重

cm

g

好きなもの

１歳の記念の写真を貼りましょう。

photo

１歳６か月児健康診査
を受けましょう！健診 3歳児健康診査を

受けましょう！健診
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抱っこする

首がすわるまでの抱っこ
● ひじの内側に赤ちゃんの頭と首を乗せて、

手と腕で背中を支えます。

● もう片方の手は足の間に入れてお尻から背

中を支えます。

首がすわってからの抱っこ
● 片手で赤ちゃんのお尻を支え、もう片方の手

で首と頭全体を支えます。

股関節脱臼を防ぐため、足をそろえて抱かないよ

うに注意しましょう。足はＭ字型（がに股）に開く

のが自然です。

お風呂に入れる

お風呂の基本

　赤ちゃんとのお風呂はスキンケアとスキンシップの時間です。

　1か月頃までのベビーバスの時代は、お父さんの大きな手が赤ちゃんに安心

感を与えます。一緒にお風呂に入れるようになったら、たっぷりスキンシップを

楽しみましょう。

赤ちゃんの手はいつもグーですが、意外と汚れています。手のひらを

下に向けると開きやすく、洗いやすいですよ。

　お湯の温度は、夏なら38～39℃、

冬でも40℃までに。

よく泡立てた石けんでなでるように洗い

ます。目や口に入らないように、頭も顔

も石けんを使って大丈夫。汚れやすいお

しり、口の回り、小鼻の横、頭皮を念入

りに。

ぬるま湯でよくすすぎます。首やわきな

どのしわのよるところは念入りに。タオ

ルで優しくふき、保湿クリームなどを

塗って乾燥を防ぎます。

1

2
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ミルクを飲ませる

ミルクの作り方
● 手を石けんでよく洗います。

● 哺乳びんや乳首は消毒します。

● 一度沸騰させた70℃以上のお湯でミルクを溶かし、

十分にさまします。人肌（40℃くらい）が適温です。

ミルクの飲ませ方

赤ちゃんがミルクを飲んでくれないとき

● 赤ちゃんを抱いて、哺乳びんを立てて

飲ませます。横にすると空気が入るこ

とがあります。

電子レンジは加熱が不均衡で、一部に熱い部分（ホッ

トスポット）ができ、赤ちゃんの口にやけどを負わす

可能性があるので、絶対に使用しないでください。

はちみつは、乳児ボツリヌス症予防のために満１歳になるまでは食べさ

せないでください。

離乳食にトライ
　生後５～６か月ごろから離乳食を始めていきます。

簡単にできるものをお父さんも作ってみましょう。

（母子健康手帳も参考にして下さい。）

母乳になれた赤ちゃんの場合、哺乳瓶をいやがる場合があります。

色々なメーカーから出ている乳首やミルクを試したり、スプーンであげ

てみると良いかもしれません。

ベビーフードについて
びん詰めやレトルトなど、いろいろな種類があり、月齢に合わせて固さ

も変わります。離乳食を手作りする時間がないときなどは、ベビーフー

ドを利用するのもよいでしょう。

月齢５～６か月ごろの離乳食

メニューの例

硬さの目安

①つぶしたおかゆ
　ごはん１＋水５の割合で火にかけておかゆにし、
　米粒をスプーンでつぶす。
②野菜や果物のすりつぶし
③豆腐や白身魚のすりつぶし

なめらかにすりつぶした状態（ポタージュぐらい）

ポイント
味つけはほとんど必要ない。
1日１回ひとさじから始めて、様子を見ながら少しずつ
増やしていく。
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楽しい親子遊び

ねんねのころ（０～３か月）

首すわり・寝返りのころ（４～７か月）

足をパタパタさせたり足の裏を

合わせてスキンシップ

お父さんのお腹の上で

はらばい遊び

　赤ちゃんとたくさんふれあって楽しく遊びましょう。

いないいないばあ 絵本を一緒にながめる

はいはいのころ（８～10か月）

あんよのころ（11か月～１歳ごろ）

たかいたかい ひこうきブーン

　体を使った遊びはお父さんの得意分野です。

ボールで遊ぶ 肩車
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赤ちゃんと二人で過ごしてみましょう
　お母さんは、出産後、いつも赤ちゃんと一緒で、なかなか外出する機会があり

ません。

　たまには、美容院やショッピングに出かける自由時間をお母さんにプレゼン

トして、赤ちゃんとお父さんで一緒に過ごしてみましょう。

　まずは、短い時間から始めてみてください。お母さんもリフレッシュできて、笑

顔が多くなります。

　また、上の子がいる場合には、お父さんが赤ちゃんのお世話をしている間に、

お母さんと上の子が水入らずで過ごす時間をつくり、たっぷり触れあうことで、

上の子の気持ちを安定させることができます。

パパ友がいると子育てが楽しい！
　子育てについて気軽に話しあったり、子連れで遊びにでかけたりできるパパ

友がいると、素敵だと思いませんか？子育て中のお父さん同士で話がはずめ

ば、ストレスの解消になり、職場の人間関係とは別の新しいネットワークもでき

て、視野が広がります。

　お父さんと子ども向けのイベントも各地で開催されていますので、そんなとこ

ろで気の合うパパ友を探してみると、ますます子育てが楽しくなります。

前もって確認しておきたいこと

こんな場所でパパ友づくり
● 病院や市町村などが実施する出産前の両親学級で

● 保育所の保護者会で

● 地域の子育てイベントで

● インターネットの育児交流サイトなどで

□　着替え、おむつの場所

□　ミルクの量や飲ませる時間

□　帽子・抱っこひもなど外出に必要なものの場所

□　救急箱の場所
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赤ちゃんが泣きやまない！

● 声をかけたり、抱っこしてあげましょう。

赤ちゃんは抱っこが大好きです。「抱きぐ

せ」は気にする必要はありません。体をで

きるだけ密着させると、赤ちゃんは安心し

ます。

● 首がしっかりすわっていれば、おんぶも赤

ちゃんに安心感を与える効果があります。

● 散歩に出て、外の空気に触れると、お父さ

んも赤ちゃんも気分転換ができて、効果

的です。

● 赤ちゃんは、夕方になるとわけもなく泣き出すことがよくあります。ゆったりし

た気持ちで、やさしくあやしてあげましょう。

□　おなかがすいていませんか？

□　のどが乾いていませんか？

□　おむつがぬれていませんか？

□　部屋が暑く（寒く）ないですか？

□　熱がある、湿疹ができたなど、

　　体の調子が悪くないですか？

まずは泣いている原因を探る

原因がわからないとき

● 何度か深呼吸する。

● 赤ちゃんを安全なところに寝かせ、自分はその

場をいったん離れる。

● 誰かと話をして、気持ちを落ち着かせる。

泣き声にイライラしてしまったら

夜泣きがひどいとき

赤ちゃんを激しくゆさぶったり、たたいたりする

と、頭蓋内出血や眼底出血を起こし、死亡したり

重い障害が残る「乳幼児揺さぶられ症候群」にな

るおそれがありますので、絶対にしないで下さい。

● 夜泣きが毎晩続くと大変ですが、いつ

までも続くものではなく、１歳ごろに

なると少なくなると言われていますの

で、夫婦で協力して乗り切りましょう。

● ドライブすると眠くなる赤ちゃんも多

いようです。ただし運転するときは、眠

気に十分注意して下さい。チャイルドシートも忘れずに！

● 39ページの「お父さんのお悩み解決！」の先輩お父さん

の声も参考にしてください。












