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「ワーク・ライフ・バランス」という言葉はあるけれど、
仕事と家庭生活の両立や子育てに関わることって
なかなか難しいという声が聞こえてきます。

こどもとの時間を大事にしたいけど、忙しくて時間がない！
でも、子育てに「待った！」はない！

時間と関わり方を工夫して、家族との時間を楽しみませんか？
子育ての大変さも楽しさも「こどもの可愛さ」があれば乗り切れる！
この「パパナビ」には、そんな子育てのヒントが満載です。
今しかないこの“瞬間”を
パートナー、家族、友人、地域とつながって、
皆さんの子育てが充実しますように。

＊一緒にお渡しした「みんなで子育てナビ」もぜひ参考にしてください。

こどもとの時間を大事にしたい！
忙しくて時間がない！

でも、子育てに「待った！」はない！
今しかないこの時間！！
そう、いっしょに子育てしたいんだ！
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パパだからできる  　　のこと1010
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初 期
2～4か月

中 期
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8～10か月 1か月 2 歳 3歳2～　
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7～　
9か月

10～　
11か月

2 待ってました！パパの出番！待ってました！パパの出番！
■自立してこそイクメン！
■ママは気持ちが不安定になりがち、今

まで以上に優しい言葉をかけてあげよう
■家事を積極的にしたり、ママの身体を

いたわってあげよう
■ママや赤ちゃんのそばでタバコは禁止！

1ママの様子を
確認しよう
ママの様子を
確認しよう

■つわりってどんなだろう
■不安定な時期なので

無理は禁物

3夫婦の時間をエンジョイ
■子連れでは行きにくいレスト

ランなどに行くのも Good!
■健診に付き添ってママの体と

赤ちゃんの様子を知ろう
■大きなおなかで家事は大変、

協力し合おう

6いよいよ出産、とうとうパパだ！
■入院のタイミングを知っておこう
■陣痛・破水が始まったら何をした

らいいのか準備しておこう

5出産準備を進めよう！
■一緒に名前を考えよう
■ママが留守になっても困ら

ないようにしておこう

7 とにかくママを
休ませよう

だっこしておむつを替えてお風呂
に入れて…やることはたくさん
積極的に育児に参加！

4
小さな肌着に感動！
チャイルドシートは
必須

10外でたくさん遊ぼう!!
こどもはパパと遊ぶのが大好き

8待ってました！
遊びはパパの出番

一緒にハイハイをしたり
たかいたか～いをしたり

超カワイイ
今しかない瞬間を
十分楽しもう♪

健診には
パパも一緒に
行こう!

赤ちゃんグッズを
そろえよう

9ママ１年間ありがとう
赤ちゃんの初めての言葉は
パパ or ママ !?
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2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

●パパができること妊娠初期〜中期

自立しよう !

パパママ教室に参加

夫婦二人の時間を大切に

妊婦さんのリスクマネジメント

ママの体をいたわろう

大切な事前体験

大きなおなかも思い出に

日常生活には危険がいっぱい

まずはできることから…
●食べ終わった食器は運ぶ・洗う
●ゴミ出し、風呂掃除、洗濯などの
家事にトライ!

　積極的に家事に協力して、ママの
負担をできるだけ減らそう。

●身の回りのことは自分でしよう。

●重いものはパパが持とう
　妊娠初期は流産しやすい状態です。
おなかに力を入れる作業や転びや
すい作業は避けたいもの。布団の
上げ下ろし、高い所の掃除など、
パパが率先して行いましょう。

●妊娠を機会に禁煙を考えよう！
　タバコにはニコチンなど有害物質が
含まれています。妊婦さんが吸い込
むと血液の循環を悪くし、赤ちゃん
に必要な栄養と酸素が行き届かな
くなります。

妊娠中期になって、ママの体調が落
ち着いたら、夫婦二人だけの時間を
楽しんでおこう。おなかに向かって話
しかけると、おなかの赤ちゃんが聞い
ているよ。（夫婦仲良く過ごしているの
をおなかの赤ちゃんも聞いているよ。）

出産の流れや赤ちゃんのお世話を体
験できる講座。赤ちゃんの人形を使っ
てのお風呂の入れ方や、おなかに重
りをつけての妊婦体験など、内容は
各市町村によっていろいろ。お住まい
の市町村に問い合わせてみよう。専
門家の話を聞いて自分にできそうな事
は何か考えよう。
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乳児期
10〜11か月7〜9か月4〜6か月

2 歳1 歳

●ベビーの状態 ●ママの状態

妊娠中の夫婦生活は避けるべき?
次のことに気をつけてください。
①感染予防のためコンドームを装着
し、清潔に。

②激しい行為は避ける。
③流・早産の危険など、医師から安静
の指示が出ているときは禁止。

④場合によってはスキンシップだけ。
　大切なのは、ママへの思いやりです。

頭痛などの鎮痛剤は飲んでもOK?
鎮痛剤に限らず、妊娠中の薬は、自己判断せず必ず医
師に相談してから服用してください。妊娠と気づかずに
飲んでしまった場合には、必要以上に心配せず、飲んだ
薬と時期を医師にきちんと告げ、相談しましょう。

食べたり飲んだりしてはいけないものがあるの?
妊娠中食べてはいけないものは、特にはありません。ただ
し、アルコールは胎盤を通過し、胎児へ影響するので禁
止。カフェインの摂りすぎにも注意し、コーヒーやお茶など
は１日２～３杯程度にとどめましょう。
※厚労省「これからママになるあなたへ」参照

妊娠することで、体内のホルモンバランスが変
化し、体の不調を引き起こしやすくなります。

身長：約8 ～ 9cm
体重：約20g（いちご1 粒くらい）
●手足の区別がはっきりしてきて、
　人間の赤ちゃんらしい姿へ。
●超音波で心臓の動きが確認できる。

身長：約25cm
体重：約250g（りんご1 個くらい）
●心音が聴こえるようになる。
●髪や爪が生えてくる。活発に動き回り、6か
月になるとママは胎動を感じるようになる。

●指しゃぶりをしたり、手足を動かしている
様子が、超音波でよく見える。

●脳や五感の発達も目覚ましく、6 か月に
なるとおなかの中でいろいろな音を聴い
たり感じたりする。

Q＆A　〜パパも知っておきたい妊娠中のこと〜

妊娠を一緒に喜び、体調の悪いときや不安に
なるときに支えになってあげよう。

パパサポート

妊娠3か月（8～11週）の目安

妊娠5か月（16～19週）の目安

母子健康手帳にある「母性健康管理指導連絡カード」を利用しましょう。
医師・助産師などから受けた指導を、職場に的確に伝達するためのカード。「調子
が悪くても休みにくい」「職場で言い出しにくい」などの場合は、特に強い味方になり
ます。働くママに、パパからも勧めてください。

●基礎体温が高い状態が続くため熱っぽい
●だるい　●ひたすら眠い
●何でもないことに涙ぐむ
●イライラしやすい　●むかつき・吐き気
●肌が荒れたり、シミ・そばかすが目立つ

●妊娠による生理的な現象です。個人差はあり
ますが、妊娠初期から4か月（妊娠12～15
週）ごろまで続くことも多いようです。1 日中
二日酔いのような状態が何週間も続くと想像
してみてください。無理をせず、休めるときに
は休み、できるだけゆったりと過ごしましょう。

妊娠による体の変化

つわりって…?



6

2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

●パパができること

さあ、臨戦態勢 !

里帰り

チャイルドシート

兄姉がいるとき
その日をスムーズに迎えるために

ママの準備、パパの準備

命を守るために

ママ不在の不安を減らそう！

予定日が近づいたら、いつ生まれても
おかしくありません。慌ててその日を
迎えることがないよう、周りの人への
お願いも含めて準備しておこう。
●毎日の自分の行動予定や居場所を
知らせておく。

●早めに帰宅する。
●職場の上司や同僚に伝え、理解を
得ておく。

●双方の実家に協力をお願いをする。
●入院の荷物、退院時に必要な物な
どをママと確認しておく。

●里帰りの時期を確認し、荷物の準
備をする。運んでおける物は事前に
搬入しておく。

●ママの留守時の過ごし方を相談して
おく。電気製品の使い方、衣類、
生活用品などの場所確認、パパは
どこで過ごすか、食事はどうするか
など、自分の生活の準備を整える。

退院時に必要です。
赤ちゃんの命を守るために必要な物だ
という認識を持ち、必ず準備しましょう。
用意したら車に取り付
け、使い方を練習し
ておきましょう！

●ママの出産入院時の対応を考えて
おく。

　兄姉が通園・通学している場合に
は、出産入院時にどう対応するかを
担任に伝えておく。

●「パパがいるから大丈夫」という気
持ちをもって出産前の時期からこど
もとの時間を過ごす。

●仕事などで兄姉の面倒をみることが
できない場合、
こどもを預かっ
てくれるところが
あります。

妊娠後期〜出産
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乳児期
10〜11か月7〜9か月4〜6か月

2 歳1 歳

入院・出産費用はどれくらいですか？
出産費用は40〜50万円程度ですが、お母さんが加入している健康保険から「出産育児一時金」（こど
も1人につき50万円）が支給されます。※
現在「直接支払制度」があり、加入している健康保険が、出産した医療機関へ出産育児一時金を直接
支払います。したがって、退院時に支払う入院・出産費用は50万円を上回った分の金額となり、あらかじ
め多額の出産費用を用意しなくても済みます。詳細は、出産する医療機関か加入している健康保険にお
問い合わせを。
※産科医療補償制度に加入していない病院で出産した場合や付加給付金がある健康保険に加入している場合
は、支給額が異なります。

出産後どれくらいで退院できますか。
自然分娩なら４〜６日。帝王切開の場合は７〜１０日くらい。どちらの場合も産後の母子の状態により変
わります。

Q＆A

　いざ出産！ママと一緒に頑張ろう

　名前をつけよう

待ちに待った赤ちゃんとの対面。

こどもに名前の由来を尋ねられた時に答えられるよう、夫婦で一緒に考えよう。いくつか
の候補を出しておいて、最終的に決めるのは、赤ちゃんの顔を見てから。「名前」はパ
パとママからの最初のバースデイプレゼント！願いや祈りを込めて赤ちゃんに贈ろう。

お産のサイン 分娩第１期（開口期） 分娩第２期（娩出期） 分娩期３期（後産期）

出産の
流れ

●おしるし（少量の
血が混じったおり
もの）、破水、陣痛
（不定期）など。

●陣痛が始まって子宮
口が直径１０㎝（全
開大）になるまで。

●不規則だった陣痛
は規則的かつ強くな
り間隔は短くなる。
呼吸法で乗り切る。

●子宮口全開大から
出産まで。

●ママは、陣痛の痛み
や不安を軽減させ
る呼吸法やいきみを
する。

●赤ちゃんの誕生か
ら胎盤が出るまで。

パパが
できる
こと

●一報を受けたらな
るべく早く帰ってこ
よう。ママはパパが
そばにいてくれるだ
けで安心。

●陣痛の間隔を測っ
たり、ママがしてほ
しいことをよく聞い
てあげよう。

●手を握ったり、声か
けしたり、腰をさすっ
たりして、陣痛を乗り
切る手助けをしよう。

●陣痛と陣痛の間は、
眠れるようなら眠ら
せたり、食事をした
り、体力を蓄えさせ
よう。

●ママがうまく呼吸法
やいきみができるよ
うに、そばで励まし
てあげよう。

●パパの応援が、頑張
るママと赤ちゃんの
パワーの源！

※感染症対策で立ち合え
ないこともあります。

●産声も聞こえて　
一番幸せな瞬間。

●頑張ったママに感
謝とねぎらいの言
葉をかけてくださ
い。生まれてきた我
が子を抱き、二人
で喜びを分かち合
おう。

ここからが本番！
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★先輩パパに聞きました★
「妊娠期、出産時ママと一緒に
どんなことをしましたか？」という質問に、
先輩パパはこんなエピソードを答えてくれました。

ママの入院中や里帰り中
　…先輩パパたちはどんな過ごし方をしていたのでしょうか？

どうしても肉まんが食べたいと
言われ車で急いで買ってきて
食べたが、すぐに気持ち悪く
なってがっかりした。

お腹の赤ちゃんにあだ名をつけ
て話しかけた。
画数、呼び方のイメージを
含め名前を決めました。

つわりのひどい妻をサポートする
ため、休日だけでなく平日もでき
る限り家事を行った。食べるもの
を検索し食事を作り、なるべく近
寄らない（匂いに敏感、心身不安
定）。気晴らしに一緒に出掛けた
り、ひとりで出かけておいでと送
り出した。

お腹に話しかけていたが最初の
子の時はまだ実感がなく照れくさ
かった。お腹の中で赤ちゃんが動
くとお腹の形が変わるほどでびっ
くりした。エコーで赤ちゃんを見
て「ここが目で…手で…」と説明
を受け返事をしていたが、正直わ
からなかった。

寝る前にお腹に歌った。
出産予定日が過ぎても生まれ
なかったので、周りのアドバイ
スで、焼肉・ステーキを何度も
食べに行った。

３人とも立ち会うことができま
した。へその緒を切る事もでき
た。とても感動して涙が止まら
なかった。２人目、３人目は産
まれる前から泣いていた。

上の子のお世話。いつ病院か
ら呼ばれてもいいように禁酒生
活。時間がある時は里帰り先に
顔を見に行った。

最初のこどもの時は何もわから
ず緊張して過ごしていました。
「用意するものは全部揃ってい
るよな」「本当に家に赤ちゃん
が来て大丈夫か？」とか思い出
すと笑える。

出産時、付き添いが出来なかっ
たが、朝病院に送って行った後、
落ち着かずウロウロしたのを覚
えている。

ママの入院中、上の子の保育
園の送り迎えは祖母に任せてし
まったが、仕事を定時であがっ
てこどもの面倒を見るように心
がけた。

３人目の出産の時は両家の親
に助けを借りながら、上２人の
こどもと過ごしました。家事の
大変さを知ると同時に、上２人
の娘たちも率先して手伝ってく
れ成長を感じました。

出産に向けた体力作りのため、
よく一緒に散歩した。買い物に
一緒に出かけ、自分が重いも
のを持ったりして妻に負担がか
からないようにした。

妻のケアを大切にしたつもりで
す。気分転換のカフェや外食な
ど。健診には必ず同行して、一
緒にこどもの成長を喜びまし
た。

コロナで立ち合いができず、仕
事に行ったものの集中できな
かった。病院から「促進剤を打っ
ていいか」と確認の電話がきて
びっくりした。

健診で糖の値が高いと言われた
ママ。その後、低糖食にしばらく
切り替えたが自分もママと同じ
メニューで食事を摂っていた。お
かげで2～3㎏痩せました。(笑)

「2021年度  市内のパパアンケートより」

8
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食べたが、すぐに気持ち悪く
なってがっかりした。
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画数、呼び方のイメージを
含め名前を決めました。

つわりのひどい妻をサポートする
ため、休日だけでなく平日もでき
る限り家事を行った。食べるもの
を検索し食事を作り、なるべく近
寄らない（匂いに敏感、心身不安
定）。気晴らしに一緒に出掛けた
り、ひとりで出かけておいでと送
り出した。

お腹に話しかけていたが最初の
子の時はまだ実感がなく照れくさ
かった。お腹の中で赤ちゃんが動
くとお腹の形が変わるほどでびっ
くりした。エコーで赤ちゃんを見
て「ここが目で…手で…」と説明
を受け返事をしていたが、正直わ
からなかった。

寝る前にお腹に歌った。
出産予定日が過ぎても生まれ
なかったので、周りのアドバイ
スで、焼肉・ステーキを何度も
食べに行った。

３人とも立ち会うことができま
した。へその緒を切る事もでき
た。とても感動して涙が止まら
なかった。２人目、３人目は産
まれる前から泣いていた。

上の子のお世話。いつ病院か
ら呼ばれてもいいように禁酒生
活。時間がある時は里帰り先に
顔を見に行った。

最初のこどもの時は何もわから
ず緊張して過ごしていました。
「用意するものは全部揃ってい
るよな」「本当に家に赤ちゃん
が来て大丈夫か？」とか思い出
すと笑える。

出産時、付き添いが出来なかっ
たが、朝病院に送って行った後、
落ち着かずウロウロしたのを覚
えている。

ママの入院中、上の子の保育
園の送り迎えは祖母に任せてし
まったが、仕事を定時であがっ
てこどもの面倒を見るように心
がけた。

３人目の出産の時は両家の親
に助けを借りながら、上２人の
こどもと過ごしました。家事の
大変さを知ると同時に、上２人
の娘たちも率先して手伝ってく
れ成長を感じました。

出産に向けた体力作りのため、
よく一緒に散歩した。買い物に
一緒に出かけ、自分が重いも
のを持ったりして妻に負担がか
からないようにした。

妻のケアを大切にしたつもりで
す。気分転換のカフェや外食な
ど。健診には必ず同行して、一
緒にこどもの成長を喜びまし
た。

コロナで立ち合いができず、仕
事に行ったものの集中できな
かった。病院から「促進剤を打っ
ていいか」と確認の電話がきて
びっくりした。

健診で糖の値が高いと言われた
ママ。その後、低糖食にしばらく
切り替えたが自分もママと同じ
メニューで食事を摂っていた。お
かげで2～3㎏痩せました。(笑)

「2021年度  市内のパパアンケートより」
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ママは赤ちゃんのお世話にかかりきりに。パパ
は少し寂しく感じることも…。その気持は素直
に伝えよう。落ち着いたら２人の時間を楽しめ
るようになりますよ。

できることからやってみよう

2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

●パパができること出産〜１か月

うんちおむつ替えは
パパの登竜門だ

我が家へ GO!

げっぷをさせる

慣れてしまえば余裕で交換

パパはなるべくママのサポートを

パパはおっぱいは出せないけど、
これならできる！

赤ちゃんに声をかけながら、慌てず
にやろう。
❶替えおむつ、お尻
ふき等を準備。

❷お尻の下に手を入
れる。この時、両
足を掴んで引っ張り
上げないように

　（※下記【おむつ替えの注意】参照）。
❸お尻ふきで汚れをふく。ごしごしこ
すらず優しくぬぐうように。荒れてし
まったら保湿しましょう。女の子は、
陰部についたうんちも前から後ろに
ふいてあげよう。

❹汚れたおむつは、くるくる巻いてゴ
ミ箱へ。

❺替えおむつを当て
る。おなかと太も
もに指１本分のゆと
りを持たせる。

ママと赤ちゃんが帰ってくる前に
●まずは、家を清潔に
●車にチャイルドシートを準備
●ママが実家に戻れる状況ならば、

快く送り出そう
　状況によっては、帰宅が１〜３か月
後になることも。ママと赤ちゃんに
会いに行き、成長を共有していこう

おっぱいやミルクを上手に飲めないう
ちは、一緒に空気を飲み込んでしまう
ため、授乳後にげっぷをさせます。
コツは以下のとおり。
❶自分の肩にタオルを敷いて（げっぷ
と一緒に吐く場合もあり）、そこに
赤ちゃんのあごを置く感じで、赤ちゃ
んを立て抱きに。

❷片手で赤ちゃんのお尻を支え、もう
一方の手で赤ちゃんの背中を軽くた
たいたり、下からさすったりして、げっ
ぷを出させます。

　うまくできなくても大丈夫。頭を高く
して寝かせたり、横を向かせたりし
ておくのも良いです。

※おむつ替えの注意
●両足をそろえて強く引っ張り上げると、
股関節脱臼を起こすことがある。

●男の子はおむつを外して気持ちよくなる
と、おしっこを「噴水」することがある。

赤ちゃんを連れて退院。
今日から新しい家族との生活がスタート!
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乳児期

※このほか、出産育児一時金 /高額医療費
払い戻し制度（帝王切開等人工分娩時）
/児童手当など。詳細は加入している健康
保険窓口等へお問い合わせを

10〜11か月7〜9か月4〜6か月
2 歳1 歳

●ベビーの状態

●ママの状態
妊娠、出産で変化した体が妊娠前の状態
に戻るのに６週間程度かかります。ホルモ
ンの急激な変化でナーバスになったり、昼
夜問わず２〜３時間ごとの授乳やおむつ替
えなど、慣れない育児でママは心身ともに
疲れています。パパや家族、地域のサポー
トが重要な時です。周りがママをサポート
して、ゆっくりと休養させてあげましょう。

０〜１か月のこどもの運動機能　●体動、足をバタバタさせる。

●おっぱいを飲む→寝る→
泣くの繰り返し。

●赤ちゃんは目から30㎝く
らいのところはよく見えて
いるので、抱っこをして、
顔を近づけると目を合わせ
ることができる。

●昼夜関係なく2 ～ 3時間ご
とにおっぱいを飲む。

１か月無事に過ごせたことを一緒に喜ぼう。心
配事や気になることは、ママと一緒に母子健康
手帳に記入しておこう。

パパサポート

新生児期

１か月

1か月健診

この時期気をつけたい事故事例

転落 親や上の子が誤って赤ちゃんを落とす
誤飲・窒息 まくら・柔らかすぎる布団による窒息 /ペットがおなかや胸の上に乗る
ヤケド 熱すぎるミルクや熱すぎるお風呂

出産後の手続きは
いろいろある！
ママは安静にしなければならない時期。
各種手続きはパパが受け持とう。

【主な手続き】
●出生届…出生の日から14日以内に
市町村窓口へ

●子の健康保険…生後１４日以内に
加入している健康保険窓口へ

●乳幼児医療費助成等…子の保険証
交付後に市町村窓口へ

授乳中の食生活で気をつけることは?
特に食べてはいけないものはありません
が、母乳の成分や味に影響するので、バラ
ンスのよい食生活を心がけてください。ま
た、お酒やコーヒーなどの嗜好品は、アル
コール成分やカフェインが母乳に影響する
ので、控えめにしましょう。

夫婦生活の再開はいつから?
産後の1か月健診で、許可が出てからにしましょう。そ
の後、悪露がなくなり、膣の痛みがなくなれば夫婦生
活を再開しても大丈夫ですが、個人差があります。すぐ
に産前と同じというわけにはいかないかもしれません
が、互いを思いやる気持ちをもって、まずは肌を触れ合
うことから始めてみてはどうでしょう。また、月経再開前
に排卵があるので、コンドームなどで避妊をしましょう。

Q＆A

ママの健診もあるので、
できるならパパが付き添って。

●主な健診内容　順調に成長しているか、心
臓などに異常がないかを調べます。

産婦健診　産後 2 週間後・1 か月後
ママの心身の回復状況や授乳状況を確認します。
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2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

●パパができること生後2〜3か月

赤ちゃんと一緒に
お風呂に入る
これこそ育児の醍醐味

１か月を過ぎたら大人と一緒のお風呂
もOK。赤ちゃんはパパに抱っこしても
らって安心。
❶入浴準備
お湯は大人がぬるいと感じるくらい
（38〜 41℃）。パパが先に入っ
て体を洗うと浴室が暖かくなる。マ
マに赤ちゃんを連れて来てもらう。

❷湯船に入る
赤ちゃんにかけ湯をしてから湯船に
入る。立てたひざに乗せるなどしっ
かり抱っこして入る。

❸泡立ててやさしく石けんで全身を洗う
洗い場で、赤ちゃんをひざの上に乗
せて洗う。

❹湯船で温まる
石けんを流したらも
う一度湯船に入っ
て温まる。歌を歌っ
たりして楽しもう。

❺あがる
赤ちゃんが温まったらママに渡す。

ミルクを飲ませるときの注意
腕全体で赤ちゃんを包み込むようにして
抱き、赤ちゃんの上体を起こして、目を
合わせ語りかけながら。飲んだ後はげっ
ぷをさせよう。飲み終わったほ乳瓶を洗っ
て、消毒にもトライしてみよう。

ミルクの作り方・飲ませ方
目を合わせて、語りかけながら

必ず手を洗って清潔に。
❶お湯とミルクを用意
ほ乳瓶にミルク（分量は月齢・個人
差により加減）を入れてから、70℃
以上のお湯をできあがり量の3分の
2ほど入れ、よく振って溶かす。さらに
できあがり量までお湯を足す。

❷冷ます
人肌くらいまで冷ます。腕の内側へ
1、2 滴垂らして熱くない程度。

きつくしめすぎない

空気

ほ乳瓶は立てて飲ませる
気泡が出ていれば
飲めている

×
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乳児期
10〜11か月7〜9か月4〜6か月

2 歳1 歳

●ベビーの状態 ●ママの状態
赤ちゃんが少しずつまとめて寝るようになる
ので、多少気持ちにゆとりが出てきます。
反面、赤ちゃんとの外出はまだ難しく、マ
マは孤立を感じ、気分的にも浮き沈みが激
しくなります。また、抱っこによる腱しょう
炎が起きる場合もあります。

3 か月のこどもの運動機能
●手足の動きがしっかりしてくる●うつ伏せにすると、頭や
首を持ち上げたり左右に動かすことができる。

●“抱っこして”、“おなかすい
た”などの要望がはっきり
してくる。

●“遊び飲み”などが出てくる。
●起きている時間が長くなる。
●あやすと落ち着く、笑うな
ど反応がはっきりしてくる。

●まとめて眠るようになり、
授乳のリズムができてくる。

●だんだん首が座って、しっ
かりしてきたように感じる。

●指しゃぶりして自分の手を
確認するようになる。

帰宅したら、ママの話を聞いて、気持ちを受
け止めてあげよう。子育てを共有することで、
ママの気分を和らげよう。
引き続き、ママのサポートはパパの大切な役
目です。

パパサポート

２か月
ごろ

３か月
ごろ

この時期気をつけたい
事故事例

転落 ベビーベッドからの転落
切傷・打撲 抱いている赤ちゃんを、家具や車のドアにぶつける
誤飲・窒息 ベビーベッドの柵とマットレスの間に顔が挟まり、窒息
ヤケド 熱い飲食物を赤ちゃんの上にこぼす/熱すぎるミルク
熱中症 赤ちゃんを車の中に放置し、車内の温度が上がったため熱中症

ママの気分が沈みがち。
こっそり泣いたりしているようですが…
出産後、気持ちが沈みがちになることは、だれにもあり
ます。ただ、「1日中憂うつに感じることが続く」「普段
楽しいことに興味や喜びがわかない」「育児が楽しくな
い」「食欲がない」「眠れない」など、以前とかなり違う
状況が続けば、「産後うつ」が疑われます。特徴として、
自責感や罪悪感が非常に強いことがあげられます。
産後、保健師等による新生児訪問※などがあるので、
そこで相談するのもいいでしょう。それでも改善しな
かったり、症状がひどく心配な場合は、なるべく早く出
産した医療機関や専門医に相談しましょう。
※助産師・保健師の家庭訪問　自治体又は自治体から委
託を受けた助産師・保健師の訪問があります。心配なこ
と、これからの成長のことなどについて聞いてみましょう。

赤ちゃん連れの買い物はOK？
感染症を避けるため、できるだけ人ごみに連
れて行かないというのが原則です。未熟児
の場合は3か月までは避けましょう。パパが
赤ちゃんとお留守番して、ママ1人で買い物
に行くのもいいでしょう。その他、ネットスー
パーなどの利用も良いですね。3か月を過ぎ
たら家族でのお買い物もOKです。スーパー
の中には寒い場所もあるので、羽織れるもの
を持参。散歩は、赤ちゃんと親の気分転換に
も良いです。散歩に出かけるときは、直射日
光を避けましょう。また、月齢にあったベビー
カー、抱っこひもやスリングを使いましょう。

Q＆A
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男の離乳食 Part1

●パパができること生後４〜６か月

一緒に遊ぼう
小さな手足がかわいすぎる！
今のうちにうんと遊ぼう！

●いないいないばあ
いろんな顔をしたり、
ベッドのかげから
顔を出したり
すると大喜び !

●胸の上で腹ばい遊び
パパのおなかの上で
ゆりかごのように
揺らしてみよう。

●音の出るおもちゃ
興味を示したら、赤ちゃんに
握らせてみよう。
ちょうど握れる
くらいの大きさの
おもちゃを選ぼう。

●おひざの上でゆらゆら
わきの下をしっかり支えて。
ゆっくり「ぎっこんばったん」
してみよう。

作るときの注意
●手洗いは忘れずに。●調理器具を清
潔に。●温度は熱すぎず冷たすぎず。

先輩パパの奮闘記
赤ちゃんがママにべったりで、夕食の仕
度時は戦争のよう。見かねてママの代わ
りに台所へ立ってみたけれどできる料理な
んてほんのわずか。そこでママが赤ちゃん
を抱っこしたままプチ料理教室開催。やっ
てみたら料理って楽しくて、また「おいし
い」って言ってくれるのがうれしくて、創
作料理にまでトライ。今では週末限定で
シェフです。なんでも作れるぞ！

５〜６か月から始まる離乳食は、母乳、
ミルク以外の味や、形あるものに慣れ
させるのが目的。まずはスプーンに慣
らそう。

超簡単！！ パパお手製スープ
基本は「つぶして、汁と混ぜる」

（６か月から）
【作り方】よく煮たジャガイモやニンジンなど
の味噌汁の具材を、別の器に取り出し、スプー
ンで形がなくなるまでつぶして、味噌を入れる
前の煮汁を足してできあがり。

大人のメニューから取り分けで作る

2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期
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乳児期

●ベビーの状態 ●ママの状態

遊ぶときに気をつけることは？
赤ちゃんの成長に合わせ、無理のない遊びを。
腕や足を乱暴に引っ張ったり、激しく体を揺する
ような遊びはNG。6か月以下の赤ちゃんは強く
揺さぶり続けると、脳に出血を引き起こすことが
あります。赤ちゃんの様子を見ながら、ゆっくり優
しくあやしましょう。

離乳食を楽しませるにはどうしたらいいの？
赤ちゃんはパパとママが楽しそうにおいしそうに
食べるのを見て、食事は楽しいものと感じるよう
になります。赤ちゃんがあまり食べなくても、栄
養的には影響がまだ出ない時期なので、無理
に食べさせなくても大丈夫です。楽しい雰囲気
を心がけましょう。

自分の時間を持ちたくなるころです。また、
髪が抜けたり、肌がカサカサしたり…。マ
マが自分のケアにも気持ちが向いてくる時
期。月経が始まっていなくても妊娠の可能
性はあります。

４〜６か月のこどもの運動機能
●見たものに手を出す、口に入れる、寝返りを打つ。

●首がしっかり座り、おんぶ
ができるようになる。

●以前よりお出かけがしやす
くなる。

●寝返りが打てるようになる。
●手を伸ばして何でも口に
入れるようになる。

●おしゃべりのような声を出す。
●ママからもらった免疫が切
れてくるころで、風邪をひ
くこともある。

●人見知りが始まる。

Q＆A

授乳間隔が長くなるころ。ときには赤ちゃんを
預かって、ママにリフレッシュしてもらおう。寝
かしつけるときは、子守歌を歌ってあげよう。
思いつきの鼻歌だっていい。パパの歌で、赤
ちゃんはリラックスして眠ってくれるはず。

パパサポート

4か月
ごろ

5か月
ごろ

6か月
ごろ

３〜４か月
健診

この時期気をつけたい
事故事例

順調に成長・発達しているかを確認する健診。赤ちゃんのことやママが
不安に思っている事があれば納得するまで相談してみよう。パパも行って
一緒に話を聞こう。

転落 ソファー・ベッドからの転落
切傷・打撲 壊れたおもちゃで遊んでいてケガ

誤飲・窒息
床にある小さなものやタバコを口に入れる
ぬいぐるみやタオル、掛け布団などに顔が埋まり窒息

ヤケド 食事の際などに、熱い飲食物を赤ちゃんの上にこぼす

10〜11か月7〜9か月4〜6か月
2 歳1 歳
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●パパができること生後７～９か月

ダイナミックに遊ぼう

絵本との出会い

男の離乳食 Part2

絵本選び

いつもと違う視点が新鮮

パパが読むわずか５分の絵本効果

赤ちゃんの食べっぷりも豪快

各月・年齢に合った絵本を

体がしっかりしてきて、遊び方もダイナ
ミックなものを喜ぶようになるころ。

●たかいたかい
視点が高くなって赤ちゃ
んも大喜び。でも、あま
り乱暴にすると落下の
危険があるので注意。

●飛行機びゅーん
力持ちのパパだからこそできる遊び。
もっとやってと
せがまれそう。

絵本は語りかけのきっかけ。このこ
ろの赤ちゃんにとって、絵本は読み
物というだけではなくおもちゃの感
覚。ユーモアたっぷりに、パパなら
ではの読み方で一緒に楽しもう。わ
ずか５分でもパパが読んであげるこ
とで、ママの気持ちも和んで余裕が
生まれ、いい効果が期待できそう。

目安は「舌でつぶせる、味の薄いも
の」。大人用メニューの味付け前の具
材を取り分けてもOK。
口移しや親が使った箸・スプーンなど
は、虫歯菌を赤ちゃんにうつす可能性
があるのでやめよう。食事用エプロン
をつけて豪快に食べさせてあげよう。
取り分け３原則
次の３つの原則を守って、大人用のメ
ニューを離乳食にアレンジ！
❶消化の良いものを
❷味をつける前に取り分けて薄味に
❸離乳食の進み具合に合わせた形状
につぶして

「どんな絵本を選んでいいかわから
ない」というパパのために、各月・
年齢にぴったりの絵本のタイプを以
降の各ページで紹介します。

2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

※飯田市立図書館では「はじめまして絵本」
事業を行っています。詳しくは、「みんなで
子育てナビ」P30をご参照ください。 生後７～９か月におススメの絵本のタイプ

●耳に心地よく響くもの（童謡・歌の絵本など）
●こちょこちょ、たかいたかいなど体と体が触
れ合う様子が描かれているもの

※喜んで食べるからといって与え過ぎには
注意。目安となる分量をあらかじめママ
に聞いておこう。
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乳児期

●ベビーの状態 ●ママの状態
赤ちゃんが大きくなって、抱っこやおんぶを
しながらの家事が辛くなるころです。

7 〜 9 か月のこどもの運動機能
●座る、はう、物を指でつまめるようになるなど。

●周りの人の表情を読み取
り、「ダメ」がわかる。

●人見知りでママ以外の人
には大泣きすることも。

●７、８か月で夜泣きが始ま
ることも。

●親指と人差し指で物をつま
もうとしたり、ティッシュを箱
から引っ張り出して遊ぶ。

●顔を見て笑いかけたり、話
しかけるそぶりを見せる。

●ハイハイやつかまり立ちが
できるようになり、行動範
囲が広がる。

●手づかみで食べたがる。

手が空いているときは、赤ちゃんと遊んであげ
たり、できる家事を引き受けたりして、ママの
負担を軽くしてあげよう。人見知りが始まりま
すが、ママを大切にしているパパを赤ちゃんは
信頼していきます。

パパサポート

7か月
ごろ

8か月
ごろ

9か月
ごろ

この時期気をつけたい
事故事例

転落・転倒 ソファーやこども用イスから転落

切傷・打撲 座っていた赤ちゃんがバランスを崩して倒れ、家具や硬い積み木などの
おもちゃにぶつかる

誤飲・窒息 床に落ちているピーナッツやアメ、ボタン電池などを誤飲

ヤケド アイロンやストーブに触れる／ポットを倒して熱湯を浴びる
炊飯器などに触れる

溺水 浴槽へ転落
交通事故 チャイルドシートのこどもに気をとられて事故

食事のとき、食べ散らかしたり、食べ物を
ぐちゃぐちゃにするのでたまりません。
こどもにとっては、食べ物への探究心や、食べ
ることへの意欲の表れです。大人は気長に付
き合い、テーブルの下にビニールを敷くなど
工夫できると良いですね。

ママの仕事の再開は？
また、子育てで気をつけることは？
赤ちゃんの頃から保育園の利用ができます。赤
ちゃんも他の子や先生などの大人との関わりで成
長していきます。ママも不安が大きいことでしょう。
パパはママの気持ちをよく聞いてあげ、同じ気持ち
で社会復帰を迎えられるようにしましょう。

Q＆A

10〜11か月7〜9か月4〜6か月
2 歳1 歳
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2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

●パパができること生後10〜11か月

復職に向けて
夫婦で保育園めぐり

たっぷり遊ぼう

ママの育休も間もなく終了

二人だけの決定的瞬間も

持ち物をそろえたり、記名したりと
細かな作業に時間がかかるので、入
園の用意は早めに進めよう。
●なるべく夫婦二人で園の見学をして
みましょう。

●未就園児交流の日を利用して参加
してみましょう。

●通っている人や地域の人、卒園児
の親に園の様子を聞こう。

●働き方や家事の分担、こどもが病
気になったときどうするかなど、夫
婦で話し合って決めておこう。

●復職する場合、家事、育児さらに
仕事が重なると想像以上に体力を
消耗するので、ママは体力づくりを。

体がしっかりしてくるころで、少々
荒っぽく遊んでも大丈夫。二人の遊
び時間に、赤ちゃんの初めての言葉
を聞き、つかまり立ちした瞬間を見
られるかも。

●肩車
肩に座らせ、頭に
しがみつかせて体
をしっかり支え、
落とさないように
注意。

●水遊び
家庭用プールがなくても、バケツと
じょうろがあればOK。

●ボール遊び
動くものに興味津々。ボールを転が
しながら、赤ちゃんとハイハイレース。

●ベビーカー遠足
持ち物は、着替えとおむつと赤ちゃ
ん用のお弁当。

スマホ＆ビデオ等の利用「メディア育
児」はダメなことですか？
いわゆる「メディア育児」をご法度のよう
に言われる方もいますが、必ずしもそうで
はありません。例えば、ちょっといい子にし
ていて欲しい時など短時間であればこど
もへの影響はありません。
また、今ではこども用の動画やアプリが
充実しており、こどもが泣き止まない時に
はパパ・ママにとってスマホ等は便利なア
イテムですよね。声をかけて赤ちゃんとコ
ミュニケーションをとることを頭に置きつ
つ内容や利用時間を考慮して、スマホ等
とうまく付き合っていきたいですね。

Q＆A
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乳児期
10〜11か月7〜9か月4〜6か月

2 歳1 歳

●ベビーの状態 ●ママの状態
赤ちゃんが動き回るようになって目が離せな
くなり、人見知りや後追いが始まって家事
が思うようにできなくなる時期。また、赤ちゃ
んによっては夜泣きが続くなど、ママのスト
レスと疲れは想像以上です。
仕事復帰するママは、先のことが気になっ
てきます。

10〜11か月のこどもの運動機能
●つかまり立ち、つたい歩き

●ハイハイやつかまり立ちが
上手になる。

●大人のまねをするようになる。
●ふたの開閉ができるように
なる。

●つたい歩きを始め、テー
ブルを回って欲しい物を取
りに行く。

●何秒か支えなしで立ってい
られる。

10か月
ごろ

11か月
ごろ

この時期気をつけたい
事故事例

転落・転倒 玄関、階段、縁側からの転落
切傷・打撲 目の高さにある家具の角、建具にぶつかる
誤飲・窒息 手が届く高さにあったタバコやアクセサリー、薬、コインなどを誤飲

ヤケド テーブルクロスを引っ張り、食卓の上にある熱いものをかぶる
台所で熱いものがはねたり、こぼれたりする

溺水 洗濯機、バケツ、大きな水槽で溺水

妻の様子がおかしいのですが…。
ぼんやりしていてこどもの世話があまり
出来ていない様子です。
ママがこどもをどのように育てたらいいかわから
ない場合と、知識はあっても、ママ自身が抑うつ
状態になり、うまくこどもと関われなくなってい
る場合があります。後者の場合は治療が必要で
す。叱責したり非難したりすると、ママを追い込
み、さらに状況を悪くします。ぜひ専門医や保健
センターに相談してください。

復職するママ…
うまく両立できるか心配です。
心配や不安があることは当然です。ママの仕事
をしたい気持ちを尊重していきましょう。全てを
完璧にこなすのは無理と割り切り、手を抜けると
ころは抜き、祖父母の協力、地域のサポートの
利用の検討をしてみましょう。また、パパが分担
できるところは分担しましょう。
そして何より、夫婦がお互いに「頑張っている
ね。ありがとう」と認め合い励まし合う努力を。

Q＆A

生後１０～１１月におススメの絵本のタイプ
「わんわん」「まんま」などの一語文や動物の鳴きまねで、
親子が一緒に遊べるもの
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2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

●パパができること

初めての誕生日 １歳６か月健診
両親そろって感動の涙 成長には「個人差」がある

１年間お疲れさま！と乾杯したくなる、
記念すべき日。この日くらいは早めに
帰って、ママと奮闘した日々を思い起
こそう。赤ちゃんにとっても「乳児」
を卒業して「幼児」になる日。みん
なでこの特別な日をお祝いしよう！
●プレゼントにファーストシューズはいかが？
試着してから購入しよう。シューフィッター
さんに相談してみるのもいいですね。

●ママへのサプライズも。
ママにとっても特別な日。感謝の気
持ちをこめて、とっておきのプレゼン
トを贈ろう。夫婦二人だけの時間を
作るのも良いですね。

この健診のポイントは「ひとり歩きと
意味のある言葉を発するかどうか」
このころの健診では、よその子との
発育差が気になり、ママは焦ること
も。そんなときは、簡単に「大丈夫
だ」と流さず、自分が見た感じでは
大丈夫だと思うことを具体的にママ
に話してみよう。本当に心配だと思
うことは、健診で必ず医師や保健師
に相談して判断を仰ぐこと。そこで
異常なしと言われたら、あとは「個
人差」であると受け止め、ゆったり
と構えよう。

1  歳

事故防止のポイント
リビングに潜む危険

こどもは好奇心が旺盛。思わぬものが事故につながる。
日ごろから家の中の危険をチェックしておこう。

●切傷…包丁（A）
●打撲…瓶が落ちる（B）
●窒息…ビニール袋（C）
●誤飲…洗剤（D）、
　薬・電池（E）
●ヤケド…コンロ（F）、
　コンロの上の鍋や
　やかん（G）、
　食卓の上のカップ麺・
　味噌汁・コーヒー（H）、
　ポット（I）、
　炊飯器の蒸気口（J）、
　テーブルクロスを
　引っ張る（K）

（参考資料：厚生労働省研究班　母子保健事業のための事故防止指導マニュアル）
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乳児期
10〜11か月7〜9か月4〜6か月

2 歳1 歳

1 歳のこどもの運動機能
●ひとり歩きができるようになり、好奇心も旺盛に。

●「ママ」「パパ」「マンマ」「ブーブー」
など、その子にとって関心のある言葉
を一つか二つ言えるようになってくる。

●よちよち歩きからしっかり歩けるように
なってくる。

●表情や簡単な動き、指さしなどで、自分
の意思を伝えることができるようになる。

●靴をはいて外で遊ぶようになり、行動
範囲がぐっと広がる。

●心の成長も進み、自我が少しずつ出
始める。

１歳～
１歳６か月

１歳６か月
～２歳

この時期気をつけたい
事故事例

転落・転倒 階段からの転落
じゅうたんや敷居の段差で転倒、浴室の床やタイルで滑って転倒

切傷・打撲 ドアに手を挟む、ガラス戸や家具の角にぶつかるなどしてケガ
包丁、はさみなど刃物による切傷

誤飲・窒息 バッグの中のタバコや化粧品、薬、小銭、シールやラップを誤飲
ビニール袋を頭からかぶり窒息

ヤケド ストーブやヒーター、炊飯器などに触れる／熱湯が入ったものに触れる
溺水 浴槽への転落
交通事故 自転車用チャイルドシートに乗せて走行中に事故／駐車場や車の周囲での事故

誤飲防止の目安「チャイルドマウス」を
作ってみよう
ハイハイやつかまり立ちをするようになり、
動き回り始めた赤ちゃん。興味のあるもの
は何でも口に入れてしまいます。「チャイル
ドマウス」は口腔と同等の大きさです。誤
飲防止に役立てましょう。

●誤飲の際の対応のポイント
【救急車を呼ぶ必要がある場合】
誤飲したあと無呼吸、無意識になった場合／毒性のあるも
のを飲み込んだ場合（漂白剤、洗剤、ベンジン、ガソリン、灯
油、染毛剤、除光液、乾燥剤（シリカゲル）、ボタン電池など）

【すぐに受診が必要な場合】
大人用の薬を飲んだ／咳込みが止まらない／息苦しそう／
顔色が悪い／タバコを２㎝以上食べたり、タバコが浸かって
いた水を飲んだ／鋭利なもの（画びょう、ピンなど）を飲み
込んだ

【ワンポイント】
誤って何かを飲み込んだときには、口の中にあるものはす
ぐに取り出すか、吐かせましょう。ただし、揮発性のあるもの
や、酸性・アルカリ性の物質を飲み込んだ場合は絶対に吐
かせてはいけません。

コラム

１歳におススメの絵本のタイプ
●身近な動物、食べ物が描か
れたもの

●一緒に絵本をめくれるもの（し
かけ絵本など）

●こどもの状態
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こども目線で一緒に遊ぼう

●パパができること2  歳

そろそろ
外遊びも本格的に！
でも外は危険がいっぱい

ごっこ遊びが楽しい

こどもは外遊びが大好き！できるだけ
散歩に連れ出し、公園などで遊ぼう。

【出かけるときに気をつけたいこと】
●道路を歩くときは、手をつないで
　こどもは歩道側を歩かせよう。こど
もはいつ道路に飛び出すかわから
ない。

●遊具やおもちゃで遊ぶときは
　こどもから目を離さない。
●なんでも口に入れるのが
　こども。誤飲事故に
　気をつけよう。

歩くことやお話が上達して、遊びの幅
が広がり、初歩的なストーリー性のあ
る遊びや、ごっこ遊びなどが楽しい時
期。こどもの目線に立って、ストーリー
を組み立てて遊んでみよう。
●おすもうごっこ　●宝探し
●雪だるま　●そり遊び
●おばけごっこ
●しっぽとり

●宝探し●シャボン玉

2〜3か月1か月
妊娠期

中期 後期
新生児 乳児期

初期

覚えたての「イヤ」にどう向き合うか
こどもの「イヤ」は自我が芽生えてきた証

個人差はありますが、１歳から自己主張
が出てきて、「イヤ」が始まる場合があり
ます。２歳後半になると、かんしゃくを起
こして何を言っても聞かず、その挙句に
大泣きされることもあります。しかし、「イ
ヤイヤ＝わがまま」とは限りません。「心
の中ではやってみてもよさそう」→「絶
対イヤ」まで、幅広いこどものイヤ度を
冷静に読み取りましょう。

【とりあえずの対処法】
そう○○したかったのね、○○はいやな
のね、とまずはこどもの気持ちを受け止
めてあげることも大切。その上で、
❶様子を見ながらそっとしておく
❷場所を変えて気分転換
❸候補をいくつか示して、その中から自
分で選ばせる

自我の芽生えだと思って、あたたかく見
守りましょう。
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乳児期

２歳におススメの絵本のタイプ
●シンプルな絵と言葉で、こどもが指さししな
がら楽しめるもの

●こどもが自分で手に持ってみられるサイズの
もの

●こどもの状態

叱り方のポイントを教えてください。
子育てについて、夫婦ができるだけ同じ方向性を持
つことは大切ですが、夫婦が一緒になって叱らないこ
とが重要です。こどもの逃げ場所は必ず作っておきま
しょう。一方が叱ったら他方がフォローするという関
係が理想です。時々その役割を交替すると、こどもは
聞く耳を持つようになります。叱るときは、感情的にな
らず、今ここでは「そのこと」についてのみ、こどもの
目をしっかり見て、愛情をもって叱りましょう。また、し
つけは厳しくするばかりでは効果はありません。根気
よく繰り返し、教えてあげることが重要です。

同じくらいの年齢のこどもと
なかなか一緒に遊べません。
2歳くらいまでは自分のペースで遊びたい
のが普通です。友達というよりは、それぞれ
好きなことをやっている同士が、たまたまそ
ばにいる、というくらいの関係で十分です。
４歳くらいになって世の中のルールがわ
かってくると、仲良く遊べる友達ができるよ
うになります。

２歳のこどもの運動機能
●自由に動き回れるようになり、階段を昇り降りするようになる。

●トイレトレーニングを始める
時期。

●スプーンで食べられるよう
になる。

●積み木をいくつか積み重
ねて塔のようなものを作れ
るようになる。

●「わんわん　きた」などの
二語文を話すようになる。

●はさみを使えるようになる。

Q＆A

２歳～２歳
６か月

２歳６か月
～３歳

この時期気をつけたい
事故事例

転落・転倒
窓や高いところからの転落
庭や公園のつまずきやすいものにより転倒

切傷・打撲 口にくわえたペンやフォーク、歯ブラシが口の奥に刺さる

誤飲・窒息
引き出しの中の防虫剤・化粧品を誤飲
豆類等を食べ、何かの拍子に気管内に入り窒息

ヤケド 熱い鍋やアイロンに触れる
溺水 屋外の水遊び用のプール・溝・池での溺水

10〜11か月7〜9か月4〜6か月
2 歳1 歳
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飯田市の情報をチェック

飯田市地域情報アプリ

広報いいだ

みんなで子育てナビ

飯田市ホームページ

Android 用

飯田市公式 LINE

iPhone 用

https://www.city.
iida.lg.jp/

飯田市が提供する安心してお使い頂ける子育てアプリです。
これからの子育てに役立つ機能がたくさんあります！
ぜひ母子健康手帳と合わせてご利用ください。

いいだ子育て応援アプリ

飯田市子育て応援サイト

❶地域の情報が簡単に手に入る
★お住まいの地域のイベントや、育児・生活情報が届きます。
★お住まいの地域周辺の公園や保育所・認定こども園など、
育児に欠かせない施設を検索できます。

❷お子さまの成長を簡単に記録！
★できたよ記念日
　約150種類のイベントを、写真とコメント付きで記録。
　日々の出来事を思い出として残せます。
★お子さまの身長・体重を入力すると自動でグラフ化！
　ひと目で成長が分かります。

飯田市が提供するデータ放送の連携情報
を閲覧できるアプリです。
★市役所からのお知らせ
★暮らしの情報（休日当番医、市民バス
やJR飯田線の時刻表など）

★緊急情報（火災情報、気象特別警報）
や安心安全メール、避難所情報など）

★地区のお知らせ、市内のイベント情報

飯田市が発行している広報誌。
子育てに関する市からのお知ら
せやイベント情報も載っていま
す。SNSでも日々の出来事やイ
ベントの告知など、写真とともに
配信しています！
●Facebook　
●X
●Instagram
●LINE

飯田市の子育て情報誌。飯田市
内の子育て支援やおでかけ先な
どが詳しく載っています。
★妊娠・出産
★健やかな成長のために
★みんなで子育て
★子育てサポート
★公園＆おでかけガイド

（https://www.mchh.jp/)

母子モ（ボシモ） 検索

飯田市地域情報アプリ 検索

アクセスは
こちらから！

飯田市の子育て情報がたっぷり集まった情報
サイトです。スマートフォンにも対応しており、
知りたいときにすぐチェックできます。

飯田市子育て応援サイトがリニューアルしました！



育児休業制度
・1歳未満のこどもにつき原則として2回まで取得が可能
・保育所に入所できないなどの事情があれば、最長2歳
まで延長可能

産後パパ育休

・子の出生後8週間以内に、4週間まで取得可能（育休と
は別に取得可能）

・申し出の期限は、原則休業の2週間前まで
・2回に分割して取得可能
・労使協定を締結している場合に限り、労働者が合意し
た範囲で休業中に就業することが可能

パパ・ママ育休プラス 両親がともに育児休業を取得する場合、こどもが1歳2か
月に達する日までの間で１年間休業可能

子の看護等休暇制度
小学校3年生修了までの子が1人であれば年5日、2人以
上であれば年10日を限度として取得可能（1時間単位で
取得可能）

所定外労働の制限 ・残業を免除する制度
・小学校入学前のこどもがいる労働者が利用可能

短時間勤務等の措置 ・就業規則などで定められている１日の勤務時間を短縮可能
・３歳未満のこどもがいる労働者が利用可能

時間外労働の制限 ・1か月24時間、1年150時間を超える時間外労働を制限
・小学校入学前のこどもがいる労働者が利用可能

深夜業の制限 ・午後10時から午前５時までの労働を免除
・小学校入学前のこどもがいる労働者が利用可能

①子の看護休暇の見直し
　・小学校３年生修了までに延長
　・取得事由に感染症に伴う学級閉鎖等や入園（入学）式、卒園式を追加
　・労使協定による継続雇用期間６か月未満除外規定の廃止
　・子の看護等休暇に名称変更
②小学校入学前のこどもがいる労働者は請求をすれば所定外労働の制限（残業免除）を受

けることが可能
③短時間勤務制度（3歳未満）の代替措置にテレワーク追加
④３歳未満のこどもがいる労働者がテレワークを選択できるように措置を講ずることが事業主

に努力義務化
⑤従業員数300人超えの企業は、育児休業取得状況を公表することを義務付け
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育児休業法の改正のポイント

育児・介護休業法（育児関係制度）の概要

長野労働局では、育休等の取得を応援する各種助成制度等を設けています。
●両立支援等助成金　https://jsite.mhlw.go.jp/nagano-roudoukyoku/hourei_seido_tetsuzuki/kakushu_joseikin.html



パパ

こんなこと

頑張ってま
す！

先輩パパたちに、自慢できることを教えてもらいました。
家事、育児で頑張っていること、
家族が気持ちよく過ごすために頑張っていることなど
いろいろなエピソードが集まりました！
ぜひ参考にしてみてください。

先輩パパ
から

メッセージ
先輩パパから、これからパパになる人へ
伝えたいメッセージ

ママが安定した気持ちで育児

ができるように、家事の手伝い

など、ママの様子をよ～く見て

手伝っている。

嫁さんができない日は、洗濯、

皿洗い、掃除を手伝う。たま

にはマッサージをしてあげる。

楽しく話し、笑いあう。

BBQなど外で食べる。

育メンがもてはやされる現代ですが、お父さんがあんまり頑張り
すぎなくていいと思う。常に妻への感謝を忘れずに。
じょうずに祖父母にも育児を協力してもらえる環境を作っていく
ことはとても大事だと思います。こどものいる暮らしって楽し
い！ 思っている以上にこどもが生きがいです。

1人目の子は、自分も初めてだったので不安や心配ばかりして何で
も手を出してしまった。こどもがやれる事を待つ事やチャレンジさせ
る事が大切だと今なら思える。多少のケガや汚れ、ばい菌も大丈夫!!
コロナは怖いけど…。私は“立ち合い出産のあの瞬間”父親となり覚
悟ができたような気がするし、何かあると出産の場面を思い出す。

こどもと過ごせる時間は本当に貴重です。いつ抱っこさせてくれ
なくなるか… 一緒にお風呂に入れなくなるか…。
残業や飲み会よりもこどもとの時間を大切にし、たくさん思い出
を作ってください。

こどもが小さい時の
思い出は一生もの！
めいっぱい楽しもう！

感謝の言葉やねぎらい
の言葉を積極的に妻に
かけてあげると良いと
思いました。

自 分 の 理 想 と現 実 の
ギャップを埋め合わせて
いくこと。思った通りにう
まくいく事の方が少ない。
良かれと思ってやった事
が裏目に出ることも多い。

育児は大変ですが、ママ
の育児の手伝いではな
く、一緒に子育てをしこ
どもに向き合いましょう。
楽しさや可愛さがそれに
勝ります。

何も頑張れていません。

こどもが喜ぶ事をしたいとは

思っています。

極力お互いが自由な時間を作

れるように、計画を立ててこど

もを見るようにしている。

育休を取得してみました。育児

ではオムツ交換、ミルク、沐浴

などひと通りこなせるように

なっています。

こども中心の生活リズムに切り

替わった時に、ママが朝眠い様

子の時はパパが育児するなど、

2人で協力し合っています。

妻が気晴らしできるようにこどもを連れだし公園へ。

こどもを感情的に怒らないように心がけているが難し

い。家事全般は当たり前。

こどもが頑張った時はしっかり褒めたいと思っているが

なかなか難しい。
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コロナは怖いけど…。私は“立ち合い出産のあの瞬間”父親となり覚
悟ができたような気がするし、何かあると出産の場面を思い出す。

こどもと過ごせる時間は本当に貴重です。いつ抱っこさせてくれ
なくなるか… 一緒にお風呂に入れなくなるか…。
残業や飲み会よりもこどもとの時間を大切にし、たくさん思い出
を作ってください。

こどもが小さい時の
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めいっぱい楽しもう！
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育児は大変ですが、ママ
の育児の手伝いではな
く、一緒に子育てをしこ
どもに向き合いましょう。
楽しさや可愛さがそれに
勝ります。

何も頑張れていません。

こどもが喜ぶ事をしたいとは

思っています。

極力お互いが自由な時間を作

れるように、計画を立ててこど

もを見るようにしている。

育休を取得してみました。育児

ではオムツ交換、ミルク、沐浴

などひと通りこなせるように

なっています。

こども中心の生活リズムに切り

替わった時に、ママが朝眠い様

子の時はパパが育児するなど、

2人で協力し合っています。

妻が気晴らしできるようにこどもを連れだし公園へ。

こどもを感情的に怒らないように心がけているが難し

い。家事全般は当たり前。

こどもが頑張った時はしっかり褒めたいと思っているが

なかなか難しい。
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ママが元気になる方法

“ひとりの時間”という人もいれば、
“パパとの時間・コミュニケーション”という人も。

パパのひと言で気持ちが和らいで笑顔になれるならそれが一番！

まずはひと言、　気持ちを伝えることから始めよう！
「ありがとう！」　「お疲れさま！」「今日はまかせて！」

ゆっくり
寝たい。

夫婦で
外食。

ひとりで
ゆっくり入浴。　

飲み会に
行ってみたい。

少しでもいいから、
こどもと離れる時間。

私はこどもと一緒が
楽しい時間だよ。

パパが話を聞いて
くれたらそれでいい。

好きな事をする
時間がほしい。

ゆっくりお買い物。
（ウインドーショッピング
でもいいから）

何があったら元気になれる？
ママに聞いてみました！

こどもへのまなざし
まなざしをかわし、話しかけられる言葉を聞くことで、赤ちゃんなりにコミュニケー
ションをとって育っていきます。目と目を合わせての言葉かけは、言葉の発達にとっ
ても大切です。表情や声のトーンが明るくやわらかいものだといいですね。赤ちゃ
んがパパやママを見つめているのに、スマホを見ているということは、できるかぎ
り少なくしていきたいものです。
たとえばこどもがひとり遊びをしている場面で、こどもが振り向いたときや、見つ
めたときは、にっこりと笑い返してあげましょう。そこにいてあげることや、振り向
いたときに見守ってくれていたということが、安心感につながります。

飯田市こども課　臨床心理士
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地域の活動に参加してみよう

お子さんと楽しむのなら！

公民館

まずは出かけてみましょう！

ずっとその地域にいる人も新しく引っ越してきた人も、地域
の活動にかかわってみませんか？同じ地域に住む、様々な人
との出会いがあります。こどもがきっかけをくれますよ！
詳しくは「みんなで子育てナビ」P.26を参考にしてください。

●乳幼児学級
月に１〜２回、地区公民館で季節の行事
や専門講師による講座などを行っていま
す。地域での仲間づくりや、子育てを学ぶ
場となっています。土曜日開催の「ファミ
リーデイ」や「父親参加の会」もあります。
●図書分館
飯田市では３か所の図書館の他、16地区
の公民館に図書分館が設置されています。
主には水曜日午後と土曜日に開館してい
ます。ひとり４冊まで２週間借りられ、分館に
ない本は他館から予約（リクエスト）して取
り寄せることができます。こどものお気に入
りの1冊をみつけてみませんか？
●文化祭・運動会
地域のみんなが集まる交流の場です。

●育成事業
地域の方たちが主体となって、地域のこ
どもたちのための事業を企画運営してい
ます。地域の特性があって楽しいです！

●防災訓練
体験しておくことはいざという時の役に立
ちます。地域のどこに避難し、どう動けば
いいのか…。家族を守るパパだからこそ
知っておきましょう！

各地区に地域の拠点となる「公民館」があります。
公民館では様々な行事や講座が実施され、地域の人の交流の場となっています。
「自分たちの地域は自らの手で」という主体性をもって活動が企画されています。

楽しいことに出会えます。参加する楽しさはイベントだけでなく“人”の魅力かもしれま
せんね。もちろんあなたも、そのひとり！
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パパとおでかけ
気軽に集える親子の広場！

乳幼児とその家族や妊婦さんが利用できる広場が市内に10か所あります。
乳幼児親子の交流や講習会、子育てに関する情報提供、相談を行っていますので
ぜひご利用ください。もちろんお父さんも来ています。

子育てつどいの広場

地区 ひろば名 月 火 水 木 金 土 備　考

橋　南 子育てサロンおしゃべりサラダ
☎0265-49-5266

10：00～15：00 ＊
第２土曜日午前または１日
生後６か月までのお子さんと

妊婦さん向け開館

丸　山 親子であそぼ 森っこ
☎0265-59-8080

10：00～15：00 日曜、祝日は不定期開館

座光寺 座光寺つどいの広場
☎0265-23-9666

9：30～15：30 年2回　土曜開館

松　尾 わいわいひろば
☎0265-22-0070

9：30～14：30 ＊ 月2回　休日開館

千　代 くまさんのおうち
☎080-6011-0930

10～15 ＊ 10～15 10～15 火曜日は不定期開館

川　路 KanKan リトルスキッパー
☎0265-49-8132

10～15

三　穂 KanKan リトルジャイアント
☎0265-49-8132

10：00～15：00 ＊ 祝日も開館
土曜日は不定期開館

伊賀良 アイキッズスクエアいくら
☎0265-52-4158

9：30～15：00 ＊ ＊ 金曜日は月１回、
土曜日は月１～２回開館

鼎 ひだまりサロン
☎0265-52-2239

10：00～15：00 ＊ 土曜日は不定期開館

上　郷 ゆるり飯沼
☎080-6996-0836

10：00～15：00

●都合により開館日時が変更になることがあります。
●開催日時・行事等の情報は、子育てつどいの広場合同通信『おもちゃばこ』（毎
月発行）でご確認ください。

●各子育てつどいの広場の詳しい情報は子育て情報誌【みんなで子育てナビ】を
ご参照ください。

●開館日　通常開館日　 ＊特別開館日



りんご庁舎2階には、ゆいきっず広場があり親子で楽しめるあそびの広場となって
います。また、隣には子育て相談窓口があり、専門スタッフが子育て家庭の悩みや
心配ごとに応じてサポートしています。

親子でホッとくつろぎたい。ゆったり遊
びたい。他の子育て親子と出会いたい。
楽しいおもちゃと、子育てを応援するス
タッフがお待ちしています。

◇開 館 日

◇対 象 者

◇利用方法
◇利 用 料
◇利用時間

火曜日を除くすべての曜日
（年末年始を除く）
小学校入学前のお子さんと
保護者の方
保護者同伴とします。
無料
9：00～16：00

子育てに関する情報や近隣施設のパンフ
レットなどを置いています。「授乳室」も
備えています。

靴を脱いでくつろげる場所として、オープ
ンスペースの一角に設置しました。食事を
することもできます。りんご庁舎開館中は
いつでも利用できます。

子育ての悩みに広く対応します。相談は電
話または窓口でお受けします。必要に応じ
て専門職が対応したり、関係機関と連携し
て、適切に支援につなげます。

◇相談できる時間
　平日（月～金）8：30～17：15
　※窓口に相談にお越しの場合は事前に
　　ご連絡ください。
◇電話相談・相談予約
　0265-22-4511（内線5343）

※開館日・利用可能時間等変更になる場合があります。
　おでかけの際はお問い合わせください。

ゆいきっず
広場

りんご庁舎２Ｆ
こども未来健康部
こども課　事務室

【問い合わせ】
●飯田市こども課 0265-22-4511
●ゆいきっず広場 （内線）5349　●こどもの相談 （内線）5343
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おでかけ

エピソード

まだ小さい時に、遠くへ遊びに
行ったら、車で移動する時間が
長すぎて帰りの車内でずっと大
泣きで大変だった。

人見知りの時期も多少あった
が、今では買い物に行った際な
どに誰に対しても笑顔でニコニ
コしているため「かわいい」と
言ってもらえる。

男性トイレにオムツ替えシート
がなくて困った。こどもは体を
めいっぱい動かす公園が一番
喜ぶのは間違いない。こどもを
見たおばさん達からよく話しか
けられた。

長男が1歳半の時初めて泊まり
で旅行へ行き、熱が出て夜間
に受診した。2日目は遊びに行
かず休憩しながら帰宅した。熱
は夜間だけだったが旅先だった
ので焦った。

自宅の周りを散歩したり、虫を
触ったり、土をいじったり…とに
かく外で元気に遊ぶことが大好
きみたいです。

オムツが切れた時は大変！！
更にウンチがもれてしまうとピ
ンチ！！オムツは多めに持ってい
くようにしている。

阿智へ川遊びに行った際、着替
えもあったため思う存分水遊び
してもよかったが、こどもが水に
濡れるのを嫌がって足を濡らす
程度で遊んでいた。しかし帰り際
に川で転んで尻もちをついて、
お尻がびっちょり！！「あ！ぬれ
ちゃった！！」という顔が最高に面
白かったです。

地元の温水プールのスライ
ダーで「もう一回もう一回」と
何度も滑った。疲れたけど楽し
かった。

国立アルプス公園で
こどもと一緒に汗をか
き思いっきり遊び笑っ
たこと。

保育園へ送っていった時、1年
間くらい毎日時計塔に行って写
真を撮り、笑顔での写真がたく
さん！！最近は違う事に興味を
持ってしまい、あまり行く機会
が無い、さみしい…。

こども目線で「楽しい」「面白
い」と思う事に毎回気付かされ、
何でも遊びにできるのでどこに
お出かけに行っても楽しく感じ
ます。

公園に長男と２人だけで遊びに
行った時、周りのこどもたちは
みんな母親と来ているのに自
分たちだけ父親だった時に変な
自己満足で嬉しかった。

2人で出かけた時、母がいない
と泣かれ、何をしても納得せ
ず、ずっと泣いていて困った。

動物園で大きな動物を見ても
怖がらずに餌をあげていて感
心した。飯田市立動物園の動
物に夢中になっています。

ディズニーランドやユニバーサ
ルに行ったりして、こどもがあ
れ乗ったとか覚えていたりした
ので、楽しめてそれを覚えてい
ると思うと連れて行って良かっ
たなと感じた。

32



おでかけ

エピソード

まだ小さい時に、遠くへ遊びに
行ったら、車で移動する時間が
長すぎて帰りの車内でずっと大
泣きで大変だった。

人見知りの時期も多少あった
が、今では買い物に行った際な
どに誰に対しても笑顔でニコニ
コしているため「かわいい」と
言ってもらえる。

男性トイレにオムツ替えシート
がなくて困った。こどもは体を
めいっぱい動かす公園が一番
喜ぶのは間違いない。こどもを
見たおばさん達からよく話しか
けられた。

長男が1歳半の時初めて泊まり
で旅行へ行き、熱が出て夜間
に受診した。2日目は遊びに行
かず休憩しながら帰宅した。熱
は夜間だけだったが旅先だった
ので焦った。

自宅の周りを散歩したり、虫を
触ったり、土をいじったり…とに
かく外で元気に遊ぶことが大好
きみたいです。

オムツが切れた時は大変！！
更にウンチがもれてしまうとピ
ンチ！！オムツは多めに持ってい
くようにしている。

阿智へ川遊びに行った際、着替
えもあったため思う存分水遊び
してもよかったが、こどもが水に
濡れるのを嫌がって足を濡らす
程度で遊んでいた。しかし帰り際
に川で転んで尻もちをついて、
お尻がびっちょり！！「あ！ぬれ
ちゃった！！」という顔が最高に面
白かったです。

地元の温水プールのスライ
ダーで「もう一回もう一回」と
何度も滑った。疲れたけど楽し
かった。

国立アルプス公園で
こどもと一緒に汗をか
き思いっきり遊び笑っ
たこと。

保育園へ送っていった時、1年
間くらい毎日時計塔に行って写
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さん！！最近は違う事に興味を
持ってしまい、あまり行く機会
が無い、さみしい…。

こども目線で「楽しい」「面白
い」と思う事に毎回気付かされ、
何でも遊びにできるのでどこに
お出かけに行っても楽しく感じ
ます。

公園に長男と２人だけで遊びに
行った時、周りのこどもたちは
みんな母親と来ているのに自
分たちだけ父親だった時に変な
自己満足で嬉しかった。

2人で出かけた時、母がいない
と泣かれ、何をしても納得せ
ず、ずっと泣いていて困った。

動物園で大きな動物を見ても
怖がらずに餌をあげていて感
心した。飯田市立動物園の動
物に夢中になっています。
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ると思うと連れて行って良かっ
たなと感じた。
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お祝い事

お宮詣り
「お産明け」とも言われ、土地の守
り神様に新しい氏子として祝福を受
ける意味と「子の健やかな成長」を
祈願するもの。
男の子　生後 31・32 日目
女の子　生後 32・33 日目
　※地域によって異なります。

予定日 年　　月　　日　

初節句
生まれて初めて迎える節句を祝う。人形を飾
り、親しい人を招いて宴席をする。
男の子　５月
女の子　３月か４月

おおよそ生後１か月をめやすに、
都合の良い日に行くことが多い
ですね。参拝だけでなく、おは
らいや祝詞をあげてもらう場合
は、予約等が必要か否か確認し
ておきましょう。その場合は、
祝儀袋をお忘れなく。

桃の節句・ひなまつり
元々は厄払い・厄除けの意。飯田近辺は
旧暦で行うことも多いので、片付けは４
月３日ということもあります。
端午の節句
五月人形・鎧兜・こいのぼりを飾ります。
端午の節句は連休になり人が集まりやす
いこともあり、多くが５月ですね。こい
のぼりは６月まであがっていることもあ
ります。

★ミニ情報★
ひな人形は、家に飾られて「おひなさま」
になります。おひなさまは、その子の魂
が宿った存在なので、ひとりにひとつの
ひな人形を用意するものだと言われます。

予定日 年　　月　　日　

日本に息づく、こどもの健やかな成長を願う数々の行事をご紹介します。

伝えていきたい
お祝いのこころ
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１歳お祝い
１歳の誕生日に近い日の良い休日に、近い
身内でお祝いします。
はじめての誕生日には、１歳まで成長したこ
とを祝うと同時に餅を使った色々な行事が
全国各地に根付いています。

飯田では
健康を願って…
仲人さんが『しいな（古実）は舞っ
てけ、実は残れ』と歌って藤箕をゆ
すってくれる。

一生食べ物に困らないように…
　一升のお餅を背負わせて歩かせる。
将来を占う…
筆・ものさし・そろばんなどを並べ
て選ばせる。

初正月には
初めて迎えるお正月に、母方から贈
られたものを飾ります。
男の子　「破魔弓」…雄々しく力強

く健やかに育て！
女の子　「羽子板」…邪気をはね除

け、 美しく無事な成長を！

お食い初め
一生食べ物に困らないようにと願いを込めて家族で生後100日に行うお祝いです。
一汁三菜をベースにした祝い膳を用意し、はしで赤ちゃんの口まで料理を持っていき、食べさ
せるまねをします。長寿にあやかるという伝統から最年長者がやることが多いようです。
祝い膳について
男の子　内外とも朱色の漆器
女の子　外側が黒色、内側が朱色の漆器を
　　　　使います。

七五三
昔は…３歳になると男女ともに「髪

かみ

置
お

き」といってそれまで剃っていた
髪を伸ばしはじめます。
５歳になると、男子のみ「袴

は か ま ぎ

着」
といい、初めて袴

はかま

をつけます。
７歳には「帯

おびなお

直し」といって、着物の
つけひもを取り広帯を締めました。
男の子　３歳・５歳
女の子　３歳・７歳
の11月15日前後に両親がつき添い
氏神様にお参り。

予定日 年　　月　　日　

予定日 年　　月　　日　

予定日 年　　月　　日　

予定日 年　　月　　日　

祝い鯛　赤飯　煮物　香の物
お吸い物　歯固め石



緊急時の相談先病院などへ電話する際の覚え書き
として記入しておきましょう。

携帯電話やスマートフォンなどにも登録しておくと安心です。

名　　前 血液型

生年月日 　令和　　　　　　年　　　　　月　　　　　日生まれ

家族の名前 携帯電話番号 緊急連絡先

これまでにアレルギーを起こしたことは…　　ある  ・  ない

アレルギーの原因・発作時の症状は…

いくつのときですか
　　　歳　　ヶ月

発作時の薬は…　ある  ・  ない
薬の種類：エピペン・

【アレルギー】

【けがや具合が悪いときの連絡先】

【休日や夜間の急病のとき】

【子育て相談をしたいとき】

（例：卵でじんましんと嘔吐 など）

病　名 服用薬は…　ある  ・  ない

※薬の使用方法を確認しましょう

注意すること・薬の内容など

【病気などへの注意事項】

かかりつけ医 電話番号 住　所

■飯田市休日夜間急患診療所（内科・小児科）
診療時間… ［平日・土曜］19：00～22：00
　　　　　 ［休　日］　　9：00～12：30／19：00～22：00
　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　  ※21：30受付にご協力ください。
住　　所… 飯田市東中央通り5丁目96
電　　話… 0265－23－3636

■休日夜間テレフォンセンター（飯伊地区包括医療協議会）
受付時間… 22：00～早朝まで
電　　話… 0265－23－3636

■お住まいの地区の保健師
こどもの成長発達の気がかりや、家族の心配ごとの相談にのります。

場　　所… お住まいの地区の自治振興センター
 ※橋北・橋南・羽場・丸山・東野地区は、保健課保健指導係まで。
　 　保健課保健指導係… 飯田市大久保町2534　飯田市保健センター（市役所敷地内）
  電話0265－22－4511　内線5534

■飯田市こども課
発達のこと、家族のこと、保育園や学校生活など、子育ての悩みに広く対応します。

窓口開設時間………… 平日 8：30～17：15
電話相談・相談予約… 0265－22－4511　内線5343
住　　所……………… 飯田市本町1丁目15　りんご庁舎内

■児童相談所全国共通3桁ダイヤル 「189」
　 お住まいの児童相談所につながります。通話料は無料です。

子育てに悩む親がいたら、虐待を受けたと思われるこどもがいたら
「189」へお電話ください。

緊急時 パパメモ
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電　　話… 0265－23－3636

■お住まいの地区の保健師
こどもの成長発達の気がかりや、家族の心配ごとの相談にのります。

場　　所… お住まいの地区の自治振興センター
 ※橋北・橋南・羽場・丸山・東野地区は、保健課保健指導係まで。
　 　保健課保健指導係… 飯田市大久保町2534　飯田市保健センター（市役所敷地内）
  電話0265－22－4511　内線5534

■飯田市こども課
発達のこと、家族のこと、保育園や学校生活など、子育ての悩みに広く対応します。

窓口開設時間………… 平日 8：30～17：15
電話相談・相談予約… 0265－22－4511　内線5343
住　　所……………… 飯田市本町1丁目15　りんご庁舎内

■児童相談所全国共通3桁ダイヤル 「189」
　 お住まいの児童相談所につながります。通話料は無料です。

子育てに悩む親がいたら、虐待を受けたと思われるこどもがいたら
「189」へお電話ください。

緊急時 パパメモ
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