
΍ͬてみΑ͏-FTTPO

��

-FTTPO

�� Πϝʔδ͠Α͏

͓͠Ό΂Γ͠Α͏-FTTPO

��

άοζͷ͜ͱ-FTTPO

��

-FTTPO

�� ͓ۚͷ͜ͱ

　੺ͪΌΜˍϚϚ、ύύˍϚϚ。
ϚϚはͻとΓ͡ΌͳいΑ。いつ
もҰॹͩΑ。
　̡ ˍʹ安ṉ 安r心して੺ͪΌΜ
をΉかえらΕるΑう、෱஌ࢢࢁ
ではࣨڭを։࠵しています。

೛࢈ ͱ්ͦ ͷ
Ո଒ͷたΊͷ
ڭࣨ

�ママ
͋んͲ

੺ͪΌんの
͓ੈ࿩ମࣨڭݧ ՃͰきるਓࢀ

もうす͙ϚϚにͳるਓ
もうす͙ύύにͳるਓ

�パパ
͋んͲ

੺ͪΌんの
͓ੈ࿩ମࣨڭݧ ՃͰきるਓࢀ

もうす͙ύύにͳるਓɾύύ
˞もうす͙ϚϚにͳるਓも
　ҰॹにࢀՃ0,�

　赤ちゃん人ܗを࢖って、抱っこのしかた、おΉ
つ交׵などをやってみます。ϗンϞϊのミルクを
作って、授乳やげっ΀の方法を伝授します。

　赤ちゃんとの生活をイϝージしてみましょう。
̍日のスケジϡールを見ながら、家事とҭ児が྆
ཱするための޻෉を一ॹにߟえてみましょう。

　心配なこと、わからないことをࢀՃऀやスλッ
フとおしゃ΂りして、「ひとりじゃないよ」「なん
とかなるよ」を実感してくださいね。

日時・ਃ込は
こちら

日時・ਃ込は
こちら

日時・ਃ込は
こちら

�ϕϏー
͋んͲ

੺ͪΌんを
ΉかえるたΊのࣨڭ ՃͰきるਓࢀ

もうす͙ϚϚにͳるਓ
もうす͙ύύにͳるਓ

　ベビー෰やおΉつ、お෍ஂな
どの生後1か月までに必要な赤
ちゃんάッズについて、実物を
見ながら、必要なものをチェッ
クしましょう。

　出産やҭ児にかかるおۚ。も
らえるおۚ。ऩೖと支出のバラ
ンスなど、赤ちゃんをΉかえる
ために஌っておきたいおۚの
ことを、ษ強します。

ɹパパママ͕҆৺しͯ
੺ͪΌΜをΉか͑ΒΕ
ΔΑ͏にɺ知͓ͬͯいͯ
΄しいこͱɺελοϑ͕
શྗͰ͓఻͑しま͢！

12 福知山市 子育てガイド

೛
৷
ظ
ͷ
ա
͝
͠
ํ



΍ͬてみΑ͏-FTTPO

��

-FTTPO

�� Πϝʔδ͠Α͏

͓͠Ό΂Γ͠Α͏-FTTPO

��

άοζͷ͜ͱ-FTTPO

��

-FTTPO

�� ͓ۚͷ͜ͱ

　੺ͪΌΜˍϚϚ、ύύˍϚϚ。
ϚϚはͻとΓ͡ΌͳいΑ。いつ
もҰॹͩΑ。
　̡ ˍʹ安ṉ 安r心して੺ͪΌΜ
をΉかえらΕるΑう、෱஌ࢢࢁ
ではࣨڭを։࠵しています。

೛࢈ ͱ්ͦ ͷ
Ո଒ͷたΊͷ
ڭࣨ

�ママ
͋んͲ

੺ͪΌんの
͓ੈ࿩ମࣨڭݧ ՃͰきるਓࢀ

もうす͙ϚϚにͳるਓ
もうす͙ύύにͳるਓ

�パパ
͋んͲ

੺ͪΌんの
͓ੈ࿩ମࣨڭݧ ՃͰきるਓࢀ

もうす͙ύύにͳるਓɾύύ
˞もうす͙ϚϚにͳるਓも
　ҰॹにࢀՃ0,�

　赤ちゃん人ܗを࢖って、抱っこのしかた、おΉ
つ交׵などをやってみます。ϗンϞϊのミルクを
作って、授乳やげっ΀の方法を伝授します。

　赤ちゃんとの生活をイϝージしてみましょう。
̍日のスケジϡールを見ながら、家事とҭ児が྆
ཱするための޻෉を一ॹにߟえてみましょう。

　心配なこと、わからないことをࢀՃऀやスλッ
フとおしゃ΂りして、「ひとりじゃないよ」「なん
とかなるよ」を実感してくださいね。

日時・ਃ込は
こちら

日時・ਃ込は
こちら

日時・ਃ込は
こちら

�ϕϏー
͋んͲ

੺ͪΌんを
ΉかえるたΊのࣨڭ ՃͰきるਓࢀ

もうす͙ϚϚにͳるਓ
もうす͙ύύにͳるਓ

　ベビー෰やおΉつ、お෍ஂな
どの生後1か月までに必要な赤
ちゃんάッズについて、実物を
見ながら、必要なものをチェッ
クしましょう。

　出産やҭ児にかかるおۚ。も
らえるおۚ。ऩೖと支出のバラ
ンスなど、赤ちゃんをΉかえる
ために஌っておきたいおۚの
ことを、ษ強します。

ɹパパママ͕҆৺しͯ
੺ͪΌΜをΉか͑ΒΕ
ΔΑ͏にɺ知͓ͬͯいͯ
΄しいこͱɺελοϑ͕
શྗͰ͓఻͑しま͢！
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೛࢈ ්͞ Μ
ͷたΊͷ
αϙʔτ

こども家庭支援課子育て支援܎
������������໰

　日ʑの心とମのมԽ͕ஶし
࿭ͬておらΕませΜかʁށ、͘
　ͦΜͳ妊婦͞Μのॿ͚にͳ
Ε͹と、事業をల։していま
す。ͥ ͻ͝׆用ͩ͘͞いʂ

　おෲが張るってどういうこ
とʁ い方が஌࢖൫ベルトのࠎ
りたい！出産に向けて準備し
ておく物、心と体の準備…等、
助産師やอ健師が๚໰して相
談に応じます。（必要に応じて、
ి話にて様子をお࢕いする場
合があります。）

　妊娠や出産に൐う健診等の目的でར用したλクγーྉۚの一෦を助੒します。

˞母子健߁手ா交෇日から1೥Ҏ಺にར用したものにݶります。
˞助੒のਃ੥にはλクγーྉۚのྖऩॻが必要になります。

　෱஌ࢢࢁ಺のλクγー事ऀۀで、࣍ のいずれかの目的でར用した
λクγーྉۚ�000ԁ（妊娠1回あたり）

೛්๚໰

೛්࢈Ҡಈࢧԉۀࣄ

● 妊産婦健߁診ࠪの受診
● 分ṯ
● 妊娠や出産に൐う病院受診

● 産後の児の病院受診
● ۀする事ࢪが妊産婦を対৅に実ࢢ
　へのࢀՃ

はこちらࡉৄ

子育てにや͍͞͠まͪͮくΓのたΊに̇

わたしの宣言
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೛࢈ ්͞ Μ
ͷたΊͷ
αϙʔτ

こども家庭支援課子育て支援܎
������������໰

　日ʑの心とମのมԽ͕ஶし
࿭ͬておらΕませΜかʁށ、͘
　ͦΜͳ妊婦͞Μのॿ͚にͳ
Ε͹と、事業をల։していま
す。ͥ ͻ͝׆用ͩ͘͞いʂ

　おෲが張るってどういうこ
とʁ い方が஌࢖൫ベルトのࠎ
りたい！出産に向けて準備し
ておく物、心と体の準備…等、
助産師やอ健師が๚໰して相
談に応じます。（必要に応じて、
ి話にて様子をお࢕いする場
合があります。）

　妊娠や出産に൐う健診等の目的でར用したλクγーྉۚの一෦を助੒します。

˞母子健߁手ா交෇日から1೥Ҏ಺にར用したものにݶります。
˞助੒のਃ੥にはλクγーྉۚのྖऩॻが必要になります。

　෱஌ࢢࢁ಺のλクγー事ऀۀで、࣍ のいずれかの目的でར用した
λクγーྉۚ�000ԁ（妊娠1回あたり）

೛්๚໰

೛්࢈Ҡಈࢧԉۀࣄ

● 妊産婦健߁診ࠪの受診
● 分ṯ
● 妊娠や出産に൐う病院受診

● 産後の児の病院受診
● ۀする事ࢪが妊産婦を対৅に実ࢢ
　へのࢀՃ

はこちらࡉৄ
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出産日を安心して迎える
ために、事前に夫婦でワー
クライフバランスや出産に
かかる費用について考えて
おきましょう。

ͷޙ࢈લ࢈
͓ۚͱٳՋ

相談支援と給付金支給の流れ

支給額（1回の妊娠につき）

໰い߹Θͤ

〒620-0035 福知山市字内記100番地 福知山市こども家庭部こども家庭支援課
TEL 0773-24-7055

　ඃอٴऀݥͼそのඃැཆऀ家଒が出産された時に、一児につき�0ສԁが支給されます。
　産Պҩྍ補ঈ੍౓にՃೖされていないҩྍػ関等で出産された場合は、支給ֹがҟなる場合が
ありますので、ৄ 。におਘねくださいऀݥについてはอࡉ
˞多଻児を出産されたときは、多଻児数分支給されます。

ママ

ママもパパも

　健߁อݥのඃอऀݥが出産のためձ
ࣾをٳみ、その間に給༩の支෷いを受け
なかった場合は健߁อݥから手当ۚが
支給されます。

産前ɿ出産予定日の6ि間前（૒子Ҏ上
の場合は1�ि間前）からऔಘできます。
産後ɿ出産のཌ日から�ि間はबۀする
ことができません。ただし、6ि間をܦա
した後にঁੑ࿑ಇऀຊ人が੥ٻし、ҩ
師がೝめた場合はबۀすることができ
ます。

ग़࢈ख౰ۚ
ʢ࢈લڅۀٳޙ࢈෇ۚʣ

ۀٳޙ࢈લ࢈

パパ

が、産後パパҭऀݥのඃอݥ用อޏ　
をऔಘした場合に、一定の要݅をຬٳ
たすと給෇ۚの支給を受けることがで
きます。

　子の出生後�ि間Ҏ಺に�ि間までऔ
ಘできます。

ҭڅۀٳࣇ෇ۚ
ʢޙ࢈パパҭڅٳ෇ۚʣ

ٳパパҭޙ࢈

　妊婦支援給付金は、妊娠
期から産後の伴走型相談支
援（妊婦等包括相談支援事
業）とあわせて、経済的支援
として妊婦に給付するもの
です。

೛්ࢧԉ
෇ۚにڅ
ͭいて

　ҭ児ۀٳ期間中は給෇ۚが支給され
ます。ۀٳ։࢝から1�0日間は௞ۚの
6�ˋ、それҎ߱は�0ˋが支給されます。

ҭڅۀٳࣇ෇ۚ

ग़࢈ҭࣇҰ࣌ۚ

　子の出生からݪଇ1ࡀまでऔಘできます。

ҭۀٳࣇ

福知山市のママパパに聞いた！
「育休を取得しましたか？」

3�೥౓ ෱஌ࢢࢁこども・子ҭて支ԉ事ܭۀըのࡦ定に係る
子ҭてχーズアンケートより

未回答
2%

取得していない
8%

未回答
6%

取得していない
77%

取得した
62%

取得した
16%働いていなかった

28%

働いていなかった
1%

ママ パパ

೛৷ظ ग़ ɾ࢈࢈ ޙ

面談＆給෇ۚ
	1回目）ਃ੥
˰ਃ੥ཌ月支給

給෇ۚ2回目ਃ੥˞

˰生後�か月頃
　支給

アンケートの回౴ こんにちは
赤ちゃん๚໰

妊娠届出時 妊娠6か月頃 出生届出時 生後3か月頃

˞ྲྀ産、ࢮ産等の場合でも給෇ （ۚ2回目）を支給します。ਃ੥方法につい
　ては、給෇ （ۚ1回目）のਃ੥にかかるೝ定の௨஌時にҊ಺します。

ᶃ1回目…�ສԁ
ᶄ2回目…଻児（こども）の数ʷ�ສԁ

お勤めの職場問い合わせ

出産される医療機関等問い合わせ
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出産日を安心して迎える
ために、事前に夫婦でワー
クライフバランスや出産に
かかる費用について考えて
おきましょう。

ͷޙ࢈લ࢈
͓ۚͱٳՋ

相談支援と給付金支給の流れ

支給額（1回の妊娠につき）

໰い߹Θͤ

〒620-0035 福知山市字内記100番地 福知山市こども家庭部こども家庭支援課
TEL 0773-24-7055

　ඃอٴऀݥͼそのඃැཆऀ家଒が出産された時に、一児につき�0ສԁが支給されます。
　産Պҩྍ補ঈ੍౓にՃೖされていないҩྍػ関等で出産された場合は、支給ֹがҟなる場合が
ありますので、ৄ 。におਘねくださいऀݥについてはอࡉ
˞多଻児を出産されたときは、多଻児数分支給されます。

ママ

ママもパパも

　健߁อݥのඃอऀݥが出産のためձ
ࣾをٳみ、その間に給༩の支෷いを受け
なかった場合は健߁อݥから手当ۚが
支給されます。

産前ɿ出産予定日の6ि間前（૒子Ҏ上
の場合は1�ि間前）からऔಘできます。
産後ɿ出産のཌ日から�ि間はबۀする
ことができません。ただし、6ि間をܦա
した後にঁੑ࿑ಇऀຊ人が੥ٻし、ҩ
師がೝめた場合はबۀすることができ
ます。

ग़࢈ख౰ۚ
ʢ࢈લڅۀٳޙ࢈෇ۚʣ

ۀٳޙ࢈લ࢈

パパ

が、産後パパҭऀݥのඃอݥ用อޏ　
をऔಘした場合に、一定の要݅をຬٳ
たすと給෇ۚの支給を受けることがで
きます。

　子の出生後�ि間Ҏ಺に�ि間までऔ
ಘできます。

ҭڅۀٳࣇ෇ۚ
ʢޙ࢈パパҭڅٳ෇ۚʣ

ٳパパҭޙ࢈

　妊婦支援給付金は、妊娠
期から産後の伴走型相談支
援（妊婦等包括相談支援事
業）とあわせて、経済的支援
として妊婦に給付するもの
です。

೛්ࢧԉ
෇ۚにڅ
ͭいて

　ҭ児ۀٳ期間中は給෇ۚが支給され
ます。ۀٳ։࢝から1�0日間は௞ۚの
6�ˋ、それҎ߱は�0ˋが支給されます。

ҭڅۀٳࣇ෇ۚ

ग़࢈ҭࣇҰ࣌ۚ

　子の出生からݪଇ1ࡀまでऔಘできます。

ҭۀٳࣇ

福知山市のママパパに聞いた！
「育休を取得しましたか？」

3�೥౓ ෱஌ࢢࢁこども・子ҭて支ԉ事ܭۀըのࡦ定に係る
子ҭてχーズアンケートより

未回答
2%

取得していない
8%

未回答
6%

取得していない
77%

取得した
62%

取得した
16%働いていなかった

28%

働いていなかった
1%

ママ パパ

೛৷ظ ग़ ɾ࢈࢈ ޙ

面談＆給෇ۚ
	1回目）ਃ੥
˰ਃ੥ཌ月支給

給෇ۚ2回目ਃ੥˞

˰生後�か月頃
　支給

アンケートの回౴ こんにちは
赤ちゃん๚໰

妊娠届出時 妊娠6か月頃 出生届出時 生後3か月頃

˞ྲྀ産、ࢮ産等の場合でも給෇ （ۚ2回目）を支給します。ਃ੥方法につい
　ては、給෇ （ۚ1回目）のਃ੥にかかるೝ定の௨஌時にҊ಺します。

ᶃ1回目…�ສԁ
ᶄ2回目…଻児（こども）の数ʷ�ສԁ

お勤めの職場問い合わせ

出産される医療機関等問い合わせ
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ྫ͑͹ʜ

パパ͕
Ͱ͖ Δ͜ ͱ
た͘͞Μ
͋Γ·͢

見た目にはわかりにくいけれど心身の変化があるこ
とを理解し気づかってあげて！

● パパとママうまく交替
しながら赤ちゃんの泣
き声もおおらかに受け
止めましょう。

　そして、妊婦さんがしてほしいことに気づい
たり、優しい声かけを。

妊娠がわかったら

　うれしい反面、吐き気や気分がわるくなる、つわり
症状、だるい、眠いなどの変化が現れます。精神的にも
涙もろく、気分が落ち込んだり、イライラする場合も。

ママのମのมԽ

　ママのおなかは徐々に大き
くなり、足元が見えにくくなっ
たり、起き上がることや、仰向
けに寝るのもつらくなります。

パパの৺のมԽ

　体の変化があるママよりもパ
パのほうが実感するまでに時間
がかかったり、つらいママを見
ても何をしていいかわからな
い、父親としてやっていけるの
か不安だという人もいます。

妊娠6か月頃には、赤ちゃんは声が聞
こえているよ。話しかけてみてね！

パパ一人で頑張ろうとせずたくさん話
し合って気持ちを素直に伝えてみて！

ごみ出しや、重たい荷物を持つなど、身の回
りのことをしっかりサポートしてあげて！

଻ಈにײಈ̇

੺ͪΌんの͓ੈ࿩ฤ

Ոの͜ͱฤ

　自分の意志とは関係なく動くおなかはとっ
ても不思議。

೛৷͕Θ͔ͬたΒ ੺ͪΌΜΛܴ͑たΒ

ग़࢈

●  食事の用意・水分補給
●  マッサージ
●  病院への連絡や移動の手配
●  呼吸法をリード

　赤ちゃんの生活リズムがなかなか掴めず、予定どおりに事が進まないことも多い新生活。そん
なときこそ、共に暮らすパートナー同士、助け合うことが重要です！お互いのワークライフバラ
ンスを見直し、協力し合えることを話し合ってみましょう。

　ママの産後は安静第一! 体の回復には個人差もありま
すが、産後1か月健診を終えるまでは外出等もできるだ
け控え、徐々に慣らしていくことが望ましいとされてい
ます。

買い物、洗濯、食事の準備、

皿洗い、ごみ出し、etc…

　赤ちゃんが何を不快に感じてい
るのか、はじめは察しにくいもの。
ママが全てに対応しようと思う
と、とても疲れてしまいます。

泣く

● 授乳後、赤ちゃんのゲップのための縦
抱きを担当

● 母乳が不足しているなら、ミルクを
作って赤ちゃんにあげる。

● ママが助産師相談日（P26）や産後ケ
ア（P30）に行く時間をつくる。

　新生児期は2～3時間おきに授
乳を行います。夜中の授乳に疲れ
てしまうことや、人によって母乳
トラブルも…。

授乳

● オムツ替えも数を
こなせば上手にな
ります。

● うんちの色、お肌の
様子もチェック。

　赤ちゃんの柔らかなお肌を守る
ために、頻繁にオムツ替えが必要
で す。横 漏 れ で 肌 着 が 汚 れ て し
まったら洗濯も！

オムツ

● 「＆パパ」（P12）などで沐浴の方法を
事前にCheck ！

● 首が座っていない赤ちゃんを支える
とき、手のひらが大きく腕力の強いパ
パが大活躍！

● 赤ちゃんが湯冷めしないよう、用意周
到に、連携プレーが最適

　新生児期は毎日ベビーバスなど
で沐浴をします。浴

● 家事のやることリストをつくる。「見えない家事」にも注目！
● 家事が苦手なパパは、出産前から準備や練習をしてみましょう。

● 学校や園への送り迎え
● 着替えや歯磨き なども

きょうだいがいる場合は…
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見た目にはわかりにくいけれど心身の変化があるこ
とを理解し気づかってあげて！

● パパとママうまく交替
しながら赤ちゃんの泣
き声もおおらかに受け
止めましょう。

　そして、妊婦さんがしてほしいことに気づい
たり、優しい声かけを。

妊娠がわかったら

　うれしい反面、吐き気や気分がわるくなる、つわり
症状、だるい、眠いなどの変化が現れます。精神的にも
涙もろく、気分が落ち込んだり、イライラする場合も。

ママのମのมԽ

　ママのおなかは徐々に大き
くなり、足元が見えにくくなっ
たり、起き上がることや、仰向
けに寝るのもつらくなります。

パパの৺のมԽ

　体の変化があるママよりもパ
パのほうが実感するまでに時間
がかかったり、つらいママを見
ても何をしていいかわからな
い、父親としてやっていけるの
か不安だという人もいます。

妊娠6か月頃には、赤ちゃんは声が聞
こえているよ。話しかけてみてね！

パパ一人で頑張ろうとせずたくさん話
し合って気持ちを素直に伝えてみて！

ごみ出しや、重たい荷物を持つなど、身の回
りのことをしっかりサポートしてあげて！

଻ಈにײಈ̇

੺ͪΌんの͓ੈ࿩ฤ

Ոの͜ͱฤ

　自分の意志とは関係なく動くおなかはとっ
ても不思議。

೛৷͕Θ͔ͬたΒ ੺ͪΌΜΛܴ͑たΒ

ग़࢈

●  食事の用意・水分補給
●  マッサージ
●  病院への連絡や移動の手配
●  呼吸法をリード

　赤ちゃんの生活リズムがなかなか掴めず、予定どおりに事が進まないことも多い新生活。そん
なときこそ、共に暮らすパートナー同士、助け合うことが重要です！お互いのワークライフバラ
ンスを見直し、協力し合えることを話し合ってみましょう。

　ママの産後は安静第一! 体の回復には個人差もありま
すが、産後1か月健診を終えるまでは外出等もできるだ
け控え、徐々に慣らしていくことが望ましいとされてい
ます。

買い物、洗濯、食事の準備、

皿洗い、ごみ出し、etc…

　赤ちゃんが何を不快に感じてい
るのか、はじめは察しにくいもの。
ママが全てに対応しようと思う
と、とても疲れてしまいます。

泣く

● 授乳後、赤ちゃんのゲップのための縦
抱きを担当

● 母乳が不足しているなら、ミルクを
作って赤ちゃんにあげる。

● ママが助産師相談日（P26）や産後ケ
ア（P30）に行く時間をつくる。

　新生児期は2～3時間おきに授
乳を行います。夜中の授乳に疲れ
てしまうことや、人によって母乳
トラブルも…。

授乳

● オムツ替えも数を
こなせば上手にな
ります。

● うんちの色、お肌の
様子もチェック。

　赤ちゃんの柔らかなお肌を守る
ために、頻繁にオムツ替えが必要
で す。横 漏 れ で 肌 着 が 汚 れ て し
まったら洗濯も！

オムツ

● 「＆パパ」（P12）などで沐浴の方法を
事前にCheck ！

● 首が座っていない赤ちゃんを支える
とき、手のひらが大きく腕力の強いパ
パが大活躍！

● 赤ちゃんが湯冷めしないよう、用意周
到に、連携プレーが最適

　新生児期は毎日ベビーバスなど
で沐浴をします。浴

● 家事のやることリストをつくる。「見えない家事」にも注目！
● 家事が苦手なパパは、出産前から準備や練習をしてみましょう。

● 学校や園への送り迎え
● 着替えや歯磨き なども

きょうだいがいる場合は…
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パパとママで

情報共有できるア
プリ！

イイネェー

気分があ
がるモノ

！

少しでも
快適に

すごすた
めのグッ

ズは

勉強にな
るね

自分のためだけの
時間…大事ですね

汗拭き
シート

「ありがとう」が
あふれています♡

普段は恥ずかしくて
言えないけど、
たくさんのパパが伝えてくれました！

心から
おつかれ様

先輩パパ
ママに聞いて
みた

Q 出産入院中・出産時の必需品や便利グッズは？

A • 携帯用充電コードは絶対！
• いい香りの洗い流さないトリートメントで気分up
• 気分転換のための高級パック
• 汗拭きシート、産後は汗をかいているのにお風呂にはいれないので
• ペットボトル用ストロー
• 暑かったので冷えピタはいる
• 乳頭保護のピュアレーン
• 水をたくさん飲んでくださいと言われたので大量の水
• スマホ。寂しいから連絡とらないとがんばれない
• ゼリー飲料
• ハンディファン
• Ｓ字フックであらゆるものを手の届く範囲にぶらさげる

Q 妊娠～子育て中の気分転換やストレス解消法は？

Q みんな何使ってる？妊娠～子育て系アプリ

A • トツキトオカ（妊娠中）
• ninaru（妊娠中）
• ぴよログ 予防接種管理できるよ。
   パパと情報共有できて育児の孤独感減！！
• ステップ離乳食
• Instagram
• ベビレポ
• たまひよ
• タイムツリー　家族と予定共有は必須
• みてね　赤ちゃんの日々の成長を共有

Q 生まれてきてくれたわが子にメッセージを！

A • 幸せをいっぱい届けてくれてありがとう
• お母さんをお母さんにしてくれてありがとう
• パパとママのところに来てくれてありがとう
• 癒しをありがとう
• 姉妹のママになる夢を叶えてくれてありがとう
• 最高の笑顔をありがとう。いっぱい食べて寝て大きくなってね
• 毎日たくさん笑わせてくれてありがとう
• 生まれてくれてありがとう。毎日いろんな成長を見せてくれてうれしいよー
• 宝物ができたよ

Q 出産を終えたママへパパからメッセージを！

A • ママもベビーも無事に出産、誕生してくれて本当にありがとう
• 産んでくれてありがとう！
  これから大変なこともあると思うけど一緒に子育て頑張ろう！
• 感謝！の一言
• 感動をありがとう
• あなたのおかげで一人家族が増えたね。ご苦労様。心からありがとう
• よく頑張ったなー！ありがとう
• ありがとうの一択です
• なんか食べたいモノか、飲みたいモノはいる？
• ありがとうな。今度は俺がこれまで以上に頑張るわ！
• わしの胃痛の方が痛いとか言ってごめんなさい。ありがとう。
• 感謝してます！ありがとう

Q 出産を終えた自分にメッセージを！

A • よく頑張りました
• 無事で何より！頑張ってくれてありがとう
• 本当にお疲れ様。休む暇はないよ。自分の元に来てくれたことに感謝しながら
  子育て楽しもうね
• 人生最大のイベントお疲れさまでした
• コロナ禍の出産で不安だったけど、一人で出産よく頑張りました！
• 無事に生まれたことに感謝して、これからのいろんな経験を楽しもう

A • 友だちとランチ
• おいしいものを一人でこっそり
  食べる
• こどもを夫に任せてる間に
  ゆっくり家事
• 保育園休んでこどもと一緒に
  朝遅くまで寝る。笑

• おすしを食べる
• ネットショッピング！
  こどもの服がどんどん増えます・・
• ドライブ
• 散歩
• 1人でカフェ
• 趣味に没頭　ハンドメイド
• ケーキや甘いものでつかの間の休息
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パパとママで

情報共有できるア
プリ！

イイネェー

気分があ
がるモノ

！

少しでも
快適に

すごすた
めのグッ

ズは

勉強にな
るね

自分のためだけの
時間…大事ですね

汗拭き
シート

「ありがとう」が
あふれています♡

普段は恥ずかしくて
言えないけど、
たくさんのパパが伝えてくれました！

心から
おつかれ様

先輩パパ
ママに聞いて
みた

Q 出産入院中・出産時の必需品や便利グッズは？

A • 携帯用充電コードは絶対！
• いい香りの洗い流さないトリートメントで気分up
• 気分転換のための高級パック
• 汗拭きシート、産後は汗をかいているのにお風呂にはいれないので
• ペットボトル用ストロー
• 暑かったので冷えピタはいる
• 乳頭保護のピュアレーン
• 水をたくさん飲んでくださいと言われたので大量の水
• スマホ。寂しいから連絡とらないとがんばれない
• ゼリー飲料
• ハンディファン
• Ｓ字フックであらゆるものを手の届く範囲にぶらさげる

Q 妊娠～子育て中の気分転換やストレス解消法は？

Q みんな何使ってる？妊娠～子育て系アプリ

A • トツキトオカ（妊娠中）
• ninaru（妊娠中）
• ぴよログ 予防接種管理できるよ。
   パパと情報共有できて育児の孤独感減！！
• ステップ離乳食
• Instagram
• ベビレポ
• たまひよ
• タイムツリー　家族と予定共有は必須
• みてね　赤ちゃんの日々の成長を共有

Q 生まれてきてくれたわが子にメッセージを！

A • 幸せをいっぱい届けてくれてありがとう
• お母さんをお母さんにしてくれてありがとう
• パパとママのところに来てくれてありがとう
• 癒しをありがとう
• 姉妹のママになる夢を叶えてくれてありがとう
• 最高の笑顔をありがとう。いっぱい食べて寝て大きくなってね
• 毎日たくさん笑わせてくれてありがとう
• 生まれてくれてありがとう。毎日いろんな成長を見せてくれてうれしいよー
• 宝物ができたよ

Q 出産を終えたママへパパからメッセージを！

A • ママもベビーも無事に出産、誕生してくれて本当にありがとう
• 産んでくれてありがとう！
  これから大変なこともあると思うけど一緒に子育て頑張ろう！
• 感謝！の一言
• 感動をありがとう
• あなたのおかげで一人家族が増えたね。ご苦労様。心からありがとう
• よく頑張ったなー！ありがとう
• ありがとうの一択です
• なんか食べたいモノか、飲みたいモノはいる？
• ありがとうな。今度は俺がこれまで以上に頑張るわ！
• わしの胃痛の方が痛いとか言ってごめんなさい。ありがとう。
• 感謝してます！ありがとう

Q 出産を終えた自分にメッセージを！

A • よく頑張りました
• 無事で何より！頑張ってくれてありがとう
• 本当にお疲れ様。休む暇はないよ。自分の元に来てくれたことに感謝しながら
  子育て楽しもうね
• 人生最大のイベントお疲れさまでした
• コロナ禍の出産で不安だったけど、一人で出産よく頑張りました！
• 無事に生まれたことに感謝して、これからのいろんな経験を楽しもう

A • 友だちとランチ
• おいしいものを一人でこっそり
  食べる
• こどもを夫に任せてる間に
  ゆっくり家事
• 保育園休んでこどもと一緒に
  朝遅くまで寝る。笑

• おすしを食べる
• ネットショッピング！
  こどもの服がどんどん増えます・・
• ドライブ
• 散歩
• 1人でカフェ
• 趣味に没頭　ハンドメイド
• ケーキや甘いものでつかの間の休息
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