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妊娠・出産・子育てを応援します！妊娠・出産・子育てを応援します！

2026

妊娠20週目以降に実施するかんがるー面接で利用しますので、
必ず保管をお願いします。
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妊娠から出産・子育てのスケジュール妊娠から出産・子育てのスケジュール
妊娠　　　　　　　　　　　20週 28週 36週 出産 1か月 2か月 3か月 4か月 5か月 6か月 7か月 8か月 9か月 10か月 11か月 1歳

全
て
の
方

マ パ
マ パ

妊娠届・母子健康手帳交付　妊婦健康診査 P06 出生届 P13 産婦健康診査
P6

かんがるー面接 P05  
妊婦のための支援受付（産前） P04  こんにちは赤ちゃん訪問 P14

　
妊婦のための支　　援受付（産後） P04

  　出生通知票をご提出くださ　　い。

赤
ち
ゃ
ん

1か月児健康診査
P6

3～4か月児健診 6～7か月児健診 9～10か月児健診

予防接種 P16

相
談

　　　お住まいを担当するすこやか福祉　　 センターで電話や面接でのご相談をお受けしています。 P45

子育て専門相談 P27

妊
娠
中
の
講
座

妊婦さんの歯っぴいお食事講座 P09

こんにちは赤ちゃん学級  P06

妊婦さんクラス P11

マタニティケアクラス P11

出
産
後
の
講
座

0歳のあかちゃん・集合！ P23

 ウェルカムママコース1 P22 ウェルカムママコース2 P22

  赤　　 ちゃんがきた！BP1プログラム P22

きょうだいが生まれた！BP2プログラム P22

離乳食講習会 P24

歯みがき教室 P24

父親向け講座 オンラインによるプレパパクラス P07
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

父業のススメ P08

サポート 産前産後家事・　　育児支援事業 P12

産
後
ケ
ア

　ショートステイ P18

デイ　　ケア P18

アウトリーチ助産師訪問 P18

ふ み
た つ
ご ご

多胎ピアサポート事業 P20 移動経費補助事業 P20

多胎児　　家庭サポーター事業 P20

手
当
・
助
成
等

出産育児一時金 P13

児童手当、児童育成手当等 P13

子ども医療費助成 P13

子どもの預かり 保育所等の預かり、一時保育 P28

妊娠から出産・子育てのスケジュール

ファーストバースデーサポート事業 P23

１歳になったらアンケートに答えてギフトを
もらいましょう。

乳幼児健康診査は
 P15

 
へ

子育てひろば・児童館など
親子で気軽に立ち寄り、
のんびりと過ごしたり、
他の親子と交流することができます。

場所：�各すこやか福祉センター 
各児童館ほか P30

産後のママの体や赤ちゃんのケア、
授乳相談、育児相談等が受けられます。

家事や育児を
お手伝いします。

妊
娠
か
ら
出
産
・
子
育
て
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

妊
娠
か
ら
出
産
・
子
育
て
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
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妊්のͨΊのࢧԉڅ෇の͝Ҋ಺
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
teate_zyosei/ninpu.html

ɻ͢·͍ߦԉΛࢧతࡁܦʹ࣌࢈ͼग़ٴԉ๏ʹଇΓɺ೛৷࣌ࢧҭͯࢠͲ΋ɾࢠ�
೛৷࣌ͱग़࣌࢈ͷ2ճʹ෼͚ͯ͠څࢧ·͢ɻ

妊婦のための支援給付（産前）

妊娠届を提出されたํにʮ妊婦のための支援څ付（産前）（�ສԁまたはΪϑトかΒのબ୒）ʯにͭいて
ごҊ಺します。

※�流産や死産等で妊娠を継続されなかった方、お子さまを亡くされた方についても医療機関
により胎児心拍の確認がされておりましたら給付の対象となりますので、お住まいを担当
するすこやか福祉センターもしくはすこやか福祉センター企画調整係へご連絡ください。

妊婦のための支援給付（産後）

生後4ϲ月Ҏ಺の乳児家庭に保健師または訪問ࢦಋһが訪問するʮこんにちは赤ちゃん訪問（ৄࡉは
P14をご֬ೝください。）ʯのࡍに、ʮ妊婦のための支援څ付（産後）（お子さん1ਓにͭき、�ສԁのݱ
金またはΪϑトカーυかΒのબ୒）ʯにͭいてごҊ಺します。

東京都の出産に伴う支援制度について
౦ژ౎が࣮ࢪしている出産に൐う支援੍౓です。ৄࡉは౦ژ౎ϗームϖーδをご֬ೝください。

赤ちゃんϑΝーストΪϑト
　Ϊϑトカーυを受けऔるこͱができます。

01�サポート
　ର৅の子ڙに月ֹ�
000ԁの支څを受けるこͱができます。

妊
婦
の
た
め
の
支
援
給
付
の
ご
案
内
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かΜ͕Δー໘઀
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
sanzenshien/kangarumensetsu.html

�೛৷தظʢ೛৷20िʣҎ߱ͷํʹอ健ࢣ౳ʹΑΔ໘઀Λ࣮͠ࢪ·͢ɻ೛৷かΒग़࢈ɾࢠҭͯ
੒͠·͢ɻ࡞ԉϓϥϯʢかΜ͕ΔʔϓϥϯʣΛࢧదͨ͠αʔϏε౳Λ঺հ͠ɺʹظ

  ରɹɹɹ৅  த໺۠ࡏ住の妊娠20िҎ߱のํͱ産婦（ご家଒のಉ੮もՄೳです。ୠし、ご家଒のみの面
接はできまͤん。）

  ձɹɹɹ৔   ֤すこやか福祉センター
ɹՃɹඅ   ແྉࢀ  
࣋ɹͪɹ෺   母子健康手帳

  ॴཁ࣌ؒ  30～40෼ఔ౓
ମௐෆྑ等でདྷ所がࠔ೉ͳ৔合は訪問やオンラインでの面接もՄೳです。

ਃ ࠐ ઌ  お住まいの஍Ҭを担当するすこやか福祉センター
ਃํࠐ๏  妊娠20िҎ߱に予໿してください。（ಉ時ظにすこやか福祉センターかΒも࿈བྷします。）

子ども商品券

面接をߦͳったํにはʮ子ども঎඼݊ʯ（10
000ԁ相当）をお౉しします。
૒子を妊娠している৔合は20
000ԁ相当のʮ子ども঎඼݊ʯをお౉しします。
ただし、࣍のํはʮ子ども঎඼݊ʯのର৅֎にͳりますので、あΒか͡めごྃঝください。

妊娠がܧଓしͳかったํ
த໺۠かΒస出されたํ
出産されたํ
ೖӃ等のため、面接ができͳいํ

˞かんがるー面接前にྲྀ産やࢮ産等で妊娠がܧଓしͳかったํはผの঎඼݊を༣ૹにてお౉しします。お住まいを担当
するすこやか福祉センター΁ご࿈བྷください。

ݧܦΛ࢈ࢮɾ࢈ྲྀ Εͨ͞ํͷ͝૬ஊΛ͓ड͚͍ͨ͠ ·͢

ྲྀ産やࢮ産により、൵しみやۤしみで৺がいっͺいにͳったͱきは、一ਓで๊͑ࠐ
まͣに、ご相談ください。

か
ん
が
る
ー
面
接
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Μ͜ʹͪ ͸੺ ΌͪΜֶڃ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
sanzenshien/konnichiha.html

ᔓཋ࣮शɾύύͷ೛්ମ࢈ݧɾ ͷ͜͜ޙ Ζͱ਎ମʹ͍ͭͯͷ͓࿩͠ଞ	֤ձ৔͍ͣΕ΋ಉҰͷ಺༰Ͱ͢


  ର ৅   த໺۠ࡏ住で、は͡めて出産をΉか͑る妊婦ͱͦの家଒
˞妊娠20िҎ߱3�िまでのؒظでのࢀՃをおすすめします。
˞ご෉婦でのࢀՃ、ママだけ、パパだけのࢀՃ、૆父母等ご家଒のࢀՃ、いͣれもେܴ׻です	1ੈଳ2໊まで


ՃՄࢀ。

  ձ ৔   ֤すこやか福祉センター

ࢀ   Ճ අ   ແྉ
  ࣋ ͪ ෺   母子健康手帳、චه༻۩
  Ұ࣌อҭ   ͳし

ਃํࠐ๏ 予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。
໰߹ͤઌ த໺۠৽Ҫ2���4 అࣜ母乳育児相談ॲ

月༵೔～金༵೔ �ɿ00～17ɿ00　5&-� 03�33�����6� または 03��3�0�3�10

妊婦健康診査・妊産婦歯科健康診査等

妊婦健康診査14ճ෼（多胎児を妊娠したํは1�ճ෼）、妊婦௒Ի೾ݕ査4ճ෼、子
ಋを受診ࢦ診1ճ෼を一෦ެ費で受診できます。また、歯Պ健診ͱ保健ݕᰍがんٶ
できます。いͣれも、母子健康手帳の交付を受けたํ΁ごҊ಺をお౉ししています。

（ྩ࿨�೥10月より）産婦健康診査2ճ෼、1か月児健康診査1ճ෼の助成を։࢝予
ఆです。

  問合せ先  子ども相談૭5　ޱ&-� 03�322��32�3

産前に必要な手続き

国民年金保険料及び国民健康保険料の免除
出産前後の一ఆؒظのࠃຽ೥金保ݥྉٴͼࠃຽ健康保ݥྉが໔আされます。ͳお、
産後でも手ଓՄೳです。

  問合せ先  ［国民年金保険に加入の方］保ݥ医療՝ �-&5　܎ຽ೥金ࠃ 03�322����14
［国民健康保険に加入の方］保ݥ医療՝ �-&5　܎ො՝֨ࢿ 03�322����11

ݥຽ೥金保ࠃ

ݥຽ健康保ࠃ

こ
ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん
学
級
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ΦϯϥΠϯ྆਌ֶڃ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
kouza/online.html

�ग़࢈Λؒۙʹͨ͑߇೛්͞Μͱͦͷ͝Ո଒Λର৅ʹɺ;PPNϛʔςΟϯάΛ׆༻ͯ͠Φϯϥ
ΠϯʹΑΔ྆਌ֶڃΛ։͠࠵·͢ɻ

  ରɹɹɹ৅  த໺۠ࡏ住で、講座։࠵時に妊娠30िҎ߱のํͱͦのご家଒
˞妊婦さんͱパートφーでのࢀՃ、妊婦さんだけのࢀՃ、パートφーのみのࢀՃ、૆父母等のࢀՃもେܴ׻

です。

  ಺ ༰  妊娠後ظ～出産～産後の਎ମのมԽ
出産に޲けての४උ（਎ମ～ڥ؀）
赤ちゃんのおੈ話（ᔓཋ、おΉͭସ͑ͳど動ըあり）
Ճऀಉ࢜の交ྲྀ　ͳどࢀ

ɹՃɹඅ   ແྉࢀ  
  ॴཁ࣌ؒ  2時ؒఔ౓
Ճํ๏ࢀ    ;PPNϛーティングを׆༻したオンライン

ਃ ࠐ ઌ  ஍Ҭแׅケアਪਐ՝すこやか福祉センターاըௐ੔܎
ਃํࠐ๏  予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。

ΦϯϥΠϯʹΑΔϓϨύύΫϥス
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
kouza/online.html

ग़࢈Λؒۙʹ͓ͨ͑߇෕͞ΜʢύʔτφʔʣΛର৅ʹ;PPNϛʔςΟϯάΛ׆༻ͯ͠Φϯϥ
ΠϯʹΑΔϓϨύύΫϥεΛ։͠࠵·͢ɻ

  ରɹɹɹ৅  த໺۠ࡏ住で講座։࠵時に妊娠20िҎ߱のパパ（パートφー）
  ࣌ ؒ  2೔࿈ଓ講座、֤ճ2時ؒఔ౓
  ಺ ༰  （̍೔໨）妊娠ؒظ～出産にͭいて

（̎೔໨）産後、子育てにͭいて
ɹՃɹඅ   ແྉࢀ  
  ॴཁ࣌ؒ  2時ؒఔ౓
Ճํ๏ࢀ    ;PPNϛーティングを׆༻したオンライン

ਃ ࠐ ઌ  ஍Ҭแׅケアਪਐ՝すこやか福祉センターاըௐ੔܎
ਃํࠐ๏  予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。

オ
ン
ラ
イ
ン
両
親
学
級
・
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
プ
レ
パ
パ
ク
ラ
ス
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෕ۀのススϝ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
kouza/0686121120240328122244473.html

͜ΕかΒ੺ͪΌΜΛܴ͑Δ͓෕͞ΜΛؚΊͨɺ͓෕͞Μಉ࢜ͷަྲྀΛͱ͓͠ɺࢠҭͯΛֶͿ
Ͱ͢ɻ࠲ߨ

  ରɹɹɹ৅  த໺۠ࡏ住で、講座։࠵時にこれかΒ赤ちゃんをܴ͑るお父さん、0歳児を育てているお
父さん（パートφー）

  ձ ৔  ओに۠ຽ׆動センターでߦいます。
ɹՃɹඅ   ແྉࢀ  
  ಺ ༰  妊娠～子育てظのママ・子どもにͭいて

子育てظのڥ؀のมԽͱ४උ
パパだかΒできるこͱ
ͦのଞにもグループϫークやだっこ・オムπ交׵等のମݧもできます

  ॴཁ࣌ؒ  1時ؒ4�෼ఔ౓
  Ұ࣌อҭ  ͳし

˞お父さん（パートφー）ͱ一ॹに1歳ະຬの赤ちゃんもࢀՃできます。

ਃ ࠐ ઌ  ஍Ҭแׅケアਪਐ՝すこやか福祉センターاըௐ੔܎
ਃํࠐ๏  予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。

父
業
の
ス
ス
メ
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妊් Μ͞のࣃ ͽ͍͓ͬ৯࠲ߨࣄ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/mokuteki/kenshin/
kouza/ninpusannohappii.html

೛৷தかΒޙ࢈ͷ৯ࣄͷϙΠϯτ
཭ೕ৯ͮ͘Γʹ΋Ԡ༻Ͱ͖ΔϨγϐͷ঺հ
೛৷தͷߢޱͷέΞͳͲ

��ର ৅�� த໺۠ࡏ住でॳめて出産をܴ͑るํ
˞妊娠ॳظかΒのਃしࠐみができます

��ձ ৔�� ֤すこやか福祉センター
ࢀ�� Ճ අ�� ແྉ
��࣋ ͪ ෺�� 母子健康手帳、චه༻۩
��Ұ࣌อҭ�� ͳし

ਃ ࠐ ઌ  ֤すこやか福祉センター
ਃํࠐ๏ 予໿੍。ر๬する会৔΁、電話・૭ޱ・電子ਃ੥でおਃしࠐみください。Ωϟンセルの

৔合は、前೔までにご࿈བྷください。

妊婦さんの歯とお口の健康

お口の変化

妊娠தはϗルϞンόランスのมԽにより、歯͙きのजれや出݂がىこりやすくͳります。さΒ
にͭΘりや食事ճ਺の૿Ճでケアが೉しくͳり、Ήし歯や歯೑Ԍのリスクもߴまります。ಛに
おޱのەࡉは、ૣ産や௿ମॏ児出産のリスクをߴめるݪҼにもͳるため஫ҙがඞཁです。ごࣗ
਎ͱ赤ちゃんの健康をकるため、ఆظతͳケアを৺がけましょう。

妊娠中のお口のケア
ͭΘりがある時はগしでもମௐのྑい時ؒにおޱのケアをߦいましょう。ϔουのখさい歯ϒラシ
やϫンタϑトϒラシͳどを࢖ってܹࢗのগͳいͱこΖかΒ޻෉してみがきましょう。歯みがきࡎは
ແཧに࢖Θͳくてもେৎ෉です。おਫやચޱӷでおޱをΏす͙だけでもすっきりします。
ମௐがམちணいたΒ、しっかり歯みがきしましょう。ϑロスͳども࢖うこͱでԚれのআڈ཰が্が
ります。妊娠தに਎にͭけた習׳は、কདྷのお子さんのおޱのケアにもܨがっていきます。

ϫϯλϑτϒϥγ Ԟ͍࢖ʹࣃ΍͍͢
ϑϩεܕࣈ:

רࢳ ϑ͖ϩε

妊
婦
さ
ん
歯
っ
ぴ
ぃ
お
食
事
講
座
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妊් Μ͞の͓͢ Ί͢Ϩγϐ

切り干し大根には、カルシウムが多く含まれています。焼きそばの味付けでおいしくいただきましょう。

ࡐ ྉ（2人分）

（乾）切り干し大根  30g  　  
パプリカ（赤）  1/2個　　 
サラダ油  大さじ1/2
青のり  少々
★中濃ソース  大さじ1
★醤　油  小さじ1

࡞ Γ ํ

① 切り干し大根は戻して食べやすく切る。
② パプリカは薄切りにする。
③ サラダ油で切り干し大根、パプリカを炒め★の調

味料を加えて、なじむまで炒める。
④ 青のりをふる。

ΤωルΪーɿ14�LDBM　タンパク࣭ɿ3��H
カルシウムɿ1�3NH　మɿ1�0ᶴ　食Ԙ相当ྔɿ1��H

小松菜の白和え

「大豆・大豆製品」にもカルシウムが多く含まれています。

ࡐ ྉ（2人分）

木綿豆腐  1/2丁（150g）
小松菜  100g
人参、しめじ  各30g～
★砂糖、醤油  各大さじ1/2～2/3
★すりごま  大さじ2

࡞ Γ ํ

① 豆腐はキッチンペーパーで包み、その上からラッ
プする。耐熱皿にのせて加熱し、水切りする。

（500W 3～4分）
② 小松菜はよく洗い、2～3cm長さにカットする。

茹でるか、電子レンジで加熱する。水にさらして
から、水気を絞る。（電子レンジは500Wで約1
分半、全体を混ぜて追加で約1分半）

③ 人参は千切り、しめじはほぐして、茹でるか電子レ
ンジで加熱する。（500W 3～4分）

④ ①の豆腐を粗くつぶし★の調味料を入れて混ぜる。
⑤ ②と③の野菜を入れて和える。

ΤωルΪーɿ127LDBM　タンパク࣭ɿ��4H
カルシウムɿ326ᶴ　మɿ4�2ᶴ　食Ԙ相当ྔɿ0�7H

ブロッコリーの和え物

ブロッコリーには葉酸が多く含まれています。

ࡐ ྉ（3人分）

ブロッコリー  1/3株（100g）　
人参  1/3本　　　
★醤油  小さじ1　　
★かつお節  適量

࡞ Γ ํ

① ブロッコリーは小房に分け、茎の部分も薄く切って茹でる。
② 人参はいちょう切りか細めの短冊切りにし茹でる。
③ ①②を冷まし、水気を切って★の醤油とかつお節

で和える。　　

ΤωルΪーɿ��LDBM　タンパク࣭ɿ��2H　カルシウムɿ�4NH　
మɿ1�2ᶴ　 食Ԙ相当ྔɿ0��H　 ༿ࢎɿ210▂H

切り干し大根の
　焼きそば風ソース炒め

妊
婦
さ
ん
の
お
す
す
め
レ
シ
ピ
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ϚλχςΟケΞΫϥス
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
kouza/maternitycare.html

ͷ฼ೕτϥϒϧΛ༧๷͢ΔͨΊʹ೛৷தʹऔΓ૊Ή͜ͱͷͰ͖Δମͮ͘Γ΍͓ͬͺ͍ޙ࢈
ͷ͓खೖΕɺ·࣮ͨࡍͷ฼ೕͷҿ·ͤํ΍฼ೕͷͰΔ࢓૊ΈͳͲɺॿ͓͕ࢣ࢈Ұਓ͓ͻͱ
Γஸೡʹ͓఻͍͖͑ͯ͠·͢ɻ

  ର ৅   த໺۠ࡏ住で、ॳめて出産をܴ͑る妊娠2�िかΒ36िのํ
˞講座のࢀՃは、妊婦のํごຊਓのみです。

  ձ ৔   అࣜ助産母乳育児相談ॲ（த໺۠৽Ҫ2���4）
ࢀ   Ճ අ   ແྉ　　　
  ࣋ ͪ ෺  　母子健康手帳　　　
  Ұ࣌อҭ  　ͳし

ਃ ࠐ ઌ  ஍Ҭแׅケアਪਐ՝すこやか福祉センターاըௐ੔܎
ਃํࠐ๏  予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。
໰߹Θͤઌ த໺۠৽Ҫ2���4 అࣜ母乳育児相談ॲ

月༵೔～金༵೔ �ɿ00～17ɿ00　5&-� 03�33�����6� または 03��3�0�3�10

妊් Μ͞Ϋϥス
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/ninshin/
kouza/ninpusan.html

೛৷தͷମͷ͜ͱɺ४උ͢Δ͜ͱɺޙ࢈ͷੜ׆ͳͲʹ͍ͭͯɺ͓࿩͠·͢ɻ
஍ҬͰ׆ಈͯ͠ ͍Δॿ͕ࢣ࢈ɺϦΞϧͳࢠҭ ͷͯঢ়گ΍ɺࢠҭͯ४උʹ໾ཱͭ৘ใΛ͓఻͑͠ ·͢ ɻ

  ର ৅   த໺۠ࡏ住の妊婦さんで、妊娠20िҎ߱の （ํこのクラスにॳめてࢀՃされるํ）
  ձ ৔   ֤すこやか福祉センター
ࢀ   Ճ අ   ແྉ　　　
  ࣋ ͪ ෺  　母子健康手帳、ҿみ෺、චه༻۩ͳど　　　
  Ұ࣌อҭ  　ͳし

ਃ ࠐ ઌ  ஍Ҭแׅケアਪਐ՝すこやか福祉センターاըௐ੔܎
ਃํࠐ๏  予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。

マ
タ
ニ
テ
ィ
ケ
ア
ク
ラ
ス
・
妊
婦
さ
ん
ク
ラ
ス
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産લ産ޙՈࣄ・育ࢧࣇԉۀࣄ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/
sangoshien/sangokaji.html

೛৷தͷํٴͼ੺ͪΌΜΛܴ͑ͨํͰɺՈࣄҭ児Ͱ͓ࠔΓͷํʹ͚ͯ޲ɺՈࣄҭ児αϙʔ
λʔΛ೿͠ݣ·͢ɻ

家事

৯ࣄͷࢧ౓ ҥྨͷચ୕ ౳ͷਗ਼૟ࣨډ

ങ͍෺ 健診ʢड診ʣಉߦະबֶ児ͷૹܴ

育児サポート

तೕ ͓Ήͭସ͑

ᔓཋͷิॿҭ児૬ஊ

˞家事は೔ৗߦΘれているఔ౓のൣғです。
˞保育Ԃのૹܴをআき、ར༻ऀの໨の届くൣғで家事・育児支援します。産前のར༻ （ऀ妊婦）ෆࡏのঢ়گでのར༻ٴͼ

産後の乳児ͱ保ऀޢがෆࡏのঢ়گでのར༻はできまͤん。
˞一時保育や家事୅ߦͱはҟͳります。
˞ಉߦ受診のࡍにൃ生した交通費はར༻ऀのํの࣮費ෛ担ͱͳります。

��ର ৅�� ̋ར༻できるのはԼهのશてに֘当するํです。
த໺۠ࡏ住のํ
妊娠しているํもしくは1歳ະຬのお子さんがいるੈଳであるํ

��ྉ ۚ�� 1時ؒにͭき�00ԁ
˞生׆保ੈޢଳ、住ຽ੫ඇ՝੫ੈଳはແྉ

��ར༻্40 ��ݶ時 （ؒར༻ਃ੥時に3歳ະຬのܑ࢞がいるੈଳにͭいては�0時ؒ）
��ར༻ݶظ�� 妊娠後、ར༻ਃ੥をߦってかΒର৅のお子さんが1歳にͳる前೔まで

˞ૣ産の৔合や出生後お子さんがೖӃ࣏療等でୀӃがԆظされた৔合には、ୀӃ೔かΒ1೥にୡする前೔
までをར༻ݶظͱします。お住まいの஍Ҭを担当するすこやか福祉センターご相談ください。

˞ಉ͡お子さんにࡍして、産前産後家事・育児支援事業ͱ多胎児家庭サポーター事業ͱのॏෳར༻はで
きまͤん。

ར༻ͷྲྀΕ

産
前
家
事
支
援
事
業

ར༻։࢝
˞ར༻時ؒ෼のチケοト

を౉す（1時ؒ�1ຕ）
˞ར༻をΩϟンセルする

には事業ऀに࿈བྷࡍ
する。

΁ऀۀࣄ๬ͷر͝
࿈བྷ͠ɺ೔ఔͷௐ
੔Λ͢Δ

͓ॅ·いͷ஍ҬΛ୲౰͢Δ
͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔʹߦ
͖ɺਃ੥ॻΛهೖ͢Δ

ϗʔϜϖʔδ͔Βిࢠਃ੥
Λ͏ߦɻ

νέοτΛड͚औΔ

͕۠ਃ੥಺༰Λ֬ೝޙɺ
͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔ͔Β
ར༻νέοτ͕༣ૹ͞ΕΔ



13

産後に必要な手続き
ͦΕͧΕৄࡉ͸ɺ۠ϗʔϜϖʔδ౳Ͱ֬͝ೝͩ͘͞いɻ

健康保険加入

出産後にできるだけ଎やかに届出をしてください。（ࠃຽ健康保ݥにՃೖのํ）

  問合せ先  ［国民健康保険に加入の方］保ݥ医療՝ �-&5　܎ො՝֨ࢿ 03�322����11
［中野区国民健康保険以外に加入の方］保ऀޢのՃೖઌの健康保ݥ΁お問い合Θͤください。

子ども医療費助成（マル乳・マル子・マル青）

0歳かΒ1�歳౸ୡ後࠷ॳの3月31೔（ߍߴऴྃ前相当）までのお子さんが受けた保ݥ
診療費のࣗݾෛ担෼を助成します。

  問合せ先  子ども૯合૭5　ޱ&-� 03�322��32�3

児童手当

児童手当は、ߍߴ生೥୅（1�歳೥౓຤まで）のお子さんをཆ育している保ऀޢのう
ち、ओたる生ܭのத৺ する手当です。お子さڅに支（いํͳどߴৗతに所ಘの߃ऀ）
んが生まれたり、த໺۠にసೖされた৔合は、出生೔や前住所஍でのస出予ఆ೔の
ཌ೔かΒ1�೔Ҏ಺（౔・೔・ॕؚΉ）に手ଓきをしてください。

  問合せ先  子ども૯合૭5　ޱ&-� 03�322���4�4

児童育成（障害）手当・児童扶養手当

ͻͱり਌のํຢは父もしくは母がॏ౓のোऀ֐である৔合は、ର৅に
ͳる৔合があります。

  問合せ先  子育て支援՝ 児童手当5　܎&-� 03�322�����2

出産育児一時金

出産しているํがՃೖしている健康保ݥにਃ੥するͱ出産育児一時金が支څされます。
˞出産した医療ؔػで௚接支෷੍౓の手ଓきをした৔合、த໺۠ࠃຽ健康保ݥにՃೖのํは

ਃ੥ෆཁです。

  問合せ先  ［国民健康保険に加入の方］保ݥ医療՝ �-&5　܎付څ保ࠃ 03�322����0�
［中野区国民健康保険以外に加入の方］Ճೖઌの健康保ݥ΁お問い合Θͤください。

マル乳・マル子・
マル੨

児童育成（ো֐）
手当

児童ැཆ手当

産
後
に
必
要
な
手
続
き
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͜Μʹͪ͸੺ͪΌΜ๚໰
த໺۠Ͱ͸ɺ͝ग़͞࢈Εͨ੺ͪΌΜ͕健΍かʹҭͭΑ͏ʹੜ4ޙか月Ҏ಺ͷೕ児ͷ͍Δશ
ͯͷՈఉʹอ健ࢣ·ͨ͸๚໰ࢦಋһ͕๚໰͠·͢ɻ͓͞ࢠΜͷൃҭɺ健߁ঢ়ଶ౳ͷ֬ೝΛ
͠ͳ͕Βɺ͓฼͞Μͷ健߁΍ࢠҭͯͷ૬ஊΛ͓ड͚͠ɺத໺۠ͷࢠҭͯαʔϏεʹ͍ͭͯ
͓఻͑͠·͢ɻ

訪問時には、訪問ࢦಋһは訪問ࢦಋ受ୗऀূを、۠৬һは৬һূをܞଳしています。ඞͣご֬ೝくだ
さい。

こんにちは赤ちゃん訪問は、「出生通知票」をもとに行います
出生通知票をもͱにすこやか福祉センターよりご࿈བྷさͤていただきます。
赤ちゃんが生まれたΒ、母子健康手帳交付時にお౉ししているはがき、またはパιコン・
スマートϑΥンをར༻した電子ਃ੥にてʮ出生通知票ʯを提出してください。

「出生通知票」は、出生届とは異なりますのでご注意ください。

里帰り先での訪問を希望される場合

͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔ
͔ΒཬؼΓઌͷอ݈η
ϯλʔ΁ґཔ͠·͢ɻ

Λ͓ॅ·いͷ஍Ҭهࠨ
Λ୲౰͢Δ͢͜΍͔෱
ηϯλʔʹ఻͑Δɻࢱ

๚໰͕Մೳͳ৔߹ɺཬ
Γઌͷอ݈ηϯλʔؼ
ͷ໊લɺి࿩൪߸Λ֬
ೝ͢Δɻ

ཬؼΓઌͷࢢொଜʹ
໰い߹Θͤɺ଺ࡏઌ
Ͱͷ๚໰͕Մೳ͔֬
ೝ͢Δɻ

出生届
  出生届は、父母のຊ੶஍、所ࡏ஍または生まれたͱこΖの۠ࢢொଜ΁生まれた೔
かΒ14೔Ҏ಺に届け出てください。
த໺۠に届出する৔合はத໺۠໾所ށ੶܎または஍Ҭ事຿所でお受けしています。
˞஍Ҭ事຿所では、一෦届出ができͳい৔合があります。

  問合せ先  ށ੶住ຽ՝ �-&5　܎੶ށ 03�322����03  

こ
ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん
訪
問
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ೕ༮߁݈ࣇ਍ࠪ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/mokuteki/kenshin/
nyuyojikenshin/nyuyojikenkoshinsa.html

ൃҭɾൃୡɺ࣬ පͷ༗ແ౳֬ೝ͠·͢ɻ·ͨɺอ健ɾӫཆɾࣃՊ૬ஊ΋͍ߦ·͢ͷͰɺ͓ ʹܰؾ
͝࿈བྷ͍ͩ͘͞ɻ

3～4か月児健康診査
ˎすこやか福祉センターで受けられます。

　生後3か月にͳる月（্०～த०）にࣗ୐΁ごҊ಺をൃૹします。

6～7か月児健康診査
ˎ中野区契約医療機関で受診してください。

受診票は3～4か月児健康診査でお౉しします。
（受診できͳかったํには、ൃૹします。）

9～10か月児健康診査
ˎ中野区契約医療機関で受診してください。

受診票は3～4か月児健康診査でお౉しします。
（受診できͳかったํには、ൃૹします。）

1歳6か月児健康診査・
1歳6か月児歯科健康診査

ˎ中野区契約医療機関で受診してください。

すこやか福祉センターかΒごҊ಺ͱ受診票をおૹりします。生後1歳
6か月にͳる月の前月（্०～த०）にࣗ୐΁ごҊ಺をൃૹします。

3歳児健康診査・
3歳児歯科健康診査

ˎ内科健診はすこやか福祉センターで受けられます。

　歯Պ健康診査はத໺۠ܖ໿医療ؔػで受診してください。
　すこやか福祉センターかΒごҊ಺ͱ受診票をおૹりします。
　3歳の஀生月（্०～த०）にࣗ୐΁ごҊ಺をૹ付します。
　ຬ3歳かΒ4歳ະຬまでのؒに受診してください。

中野区外で受診を希望される場合

͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔ
͔Βड਍ઌͷอ݈ηϯ
λʔ΁ґཔ͠·͢ɻ

ड਍͕Մೳͳ৔߹ɺೕ༮߁݈ࣇ਍ࠪґཔਃ੥ॻʢ۠
)1͔Βμ΢ϯϩʔυՄೳʣΛ͓ॅ·いͷ஍ҬΛ୲౰
͢Δ͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔʹૹ෇͢Δɻ

ड਍ر๬ͷ࣏ࣗମʹ໰
い߹Θͤɺड਍͕Մೳ
͔֬ೝ͢Δɻ

˞ਃ੥ॻ受付かΒ受診ઌの࣏ࣗମ΁のґཔまでにお時ؒをいただきますので、おૣめにお手ଓきください。
˞࣏ࣗମによっては健診಺༰、ํ๏がҟͳるため、ґཔができͳい৔合があります。

໰߹Θͤઌ ֤すこやか福祉センター

乳
幼
児
健
康
診
査
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予防接種
༧๷઀छ͸ɺ͓͞ࢠΜ͕පؾʹ͔͔ΒͳいΑ͏ʹ͢ΔͨΊʹେ੾ͳ΋ͷͰ͢ɻΘ͔Βͳい͜ͱ΍৺
഑ͳ͜ͱ͕͋Ε͹༧๷઀छ୲౰΁͓໰い߹Θͤͩ͘͞いɻ

定期予防接種
予防接種๏によってର৅࣬ප、ର৅ऀٴͼ接種ؒظͳどがఆめΒれたఆظ予防接種では、த໺۠がൃ
ผにૹ付します。予診票ͱ母子健康手帳を࣋ってݸଇͱしてର৅のํ΁ݪ。した予診票がඞཁですߦ
த໺۠಺のܖ໿医療ؔػで接種してください。

予診票綴りに含まれるもの
（生後2か月目に送付）

ロタウイルス、Bܕ؊Ԍ、%P5�*P7�)JCୈ1ظ、খ児ഏԌەٿ、
B$(、.3ୈ1ظ、ਫ౱（ਫ΅うͦう）、೔ຊ೴Ԍୈ1ظ

対象年齢時に届くもの

.3ୈ2ظɿখ学ߍೖ学前೥౓の4月຤
೔ຊ೴Ԍୈ2ظɿ�歳の஀生೔の月຤
%5ୈ2ظɿ11歳の஀生೔の月຤
ঁ子)P7ϫクチンɿখ学6೥生の7月த०ૹ付予ఆ

中野区外で受けるとき
東京23区内で受けるとき

接種をする医療ؔػがͦの۠のܖ໿医療ؔػであれ͹、த໺۠のൃߦする予診票で接種できます。ܖ
໿医療ؔػでͳい৔合は౦23۠ژ֎で受けるͱきͱಉ͡手ଓきがඞཁです。

東京23区外で受けるとき

接種をر๬する۠ࢢொଜもしくは医療ؔػѼに、த໺۠がൃߦするʮఆظ予防接種ґཔॻʯ
の提出がඞཁです。接種予ఆ೔の2िؒ前までにʮґཔॻʯの交付をਃ੥してください。ʮґ
པॻʯを࣋って医療ؔػで接種をし、શֹ支෷った後、ؐ付੍౓をごར༻いただけます。
ඞཁॻྨをͦΖ͑て、担当΁੥ٻをしてください。

任意予防接種
予防接種๏にఆめのͳい೚ҙ予防接種であっても接種費༻の助成をߦっているものがあります。予診
票はத໺۠಺のܖ໿医療ؔػに、த໺۠ࢦఆの予診票が༻ҙしてあります。母子健康手帳を࣋って௚
接、医療ؔػにߦって接種してください。

任意予防接種に該当する
ワクチン

、ԼથԌ（おた;くかͥ）、খ児インϑルΤンβ、உ子)P7ࣖੑߦྲྀ
.3（ఆظ接種ର৅ऀをআく）

中野区外で受けるとき
த໺۠΁の事前ਃ੥はෆཁです。医療ؔػでશֹ支෷った後、ؐ付੍౓をごར༻いただけます。ඞཁ
ॻྨをͦΖ͑て、担当΁੥ٻをしてください。

  問 合 せ 先  

˟164�0001 ౦ژ౎த໺۠த໺2ஸ໨17൪4߸ த໺۠保健所保健予防՝ 予防接種担当　5&-� 03�33�2�6�00

予
防
接
種
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令和 8 年 4月1日から
RSウイルス感染症定期予防接種が始まります
34΢Πϧεײછ঱͸ɺࡀ�ʹͳΔ·Ͱʹ΄΅����ͷೕ༮ײ͕ࣇછ͢ΔͱݴΘΕ͓ͯ
Γɺಛʹੜ݄͔�ޙҎ಺ʹײછͨ͠ͱ͖͸ɺॏ঱Խ͢Δ৔߹͕͋Γ·͢ɻ
34΢Πϧεײછ঱ϫΫνϯΛ೛৷தʹ઀छ͢Δͱɺ͓฼͞ΜͷମͰ࡞ΒΕͨ߅ମ͕଻
൫Λ௨ͯ͠੺ͪΌΜ΁ҠΔ͜ͱͰɺ໔Ӹػೳ͕ະख़ͳ੺ͪΌΜΛ34΢Πϧεײછ঱
͔ΒकΔ͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻ

定期接種対象者 妊娠2�ि0೔かΒ36ि6೔の妊婦

対象ワクチン ૊34͑׵ウイルスϫクチン（母子໔Ӹϫクチン）

接種回数 妊娠ຖに1ճまで

自己負担額 ແྉ

接種方法
த໺۠がൃߦした予診票がඞཁです。妊娠届を提出されたํにはݪଇݸผにૹ付します。予診票ͱ母
子健康手帳を࣋ってத໺۠಺のܖ໿医療ؔػで接種してください。

中野区外で受けるとき

ৄしくは、16ϖーδの̡ ఆظ予防接種 のrʮத໺۠֎で受けるͱきʯをごཡください。

  問 合 せ 先  

˟164�0001 ౦ژ౎த໺۠த໺2ஸ໨17൪4߸ த໺۠保健所保健予防՝ 予防接種担当　5&-� 03�33�2�6�00

こども救急診療
খࣇͷॳظʢҰ࣍ʣٸٹͱ͠ ʮͯ४໷ؒ͜Ͳ΋ٸٹ਍ྍʯΛ৽౉هށ೦த໺૯߹පӃͰ
ɺ͓ʹޙい·͢ɻҰൠ਍ྍॴͷ਍ྍ͕࣌ؒऴΘͬͨͯ͠ࢪ࣮ ͸ɺ͝ʹࡍපͷٸΜ͕͞ࢠ
ར༻ͩ͘͞いɻ
ʮ४໷ؒ͜Ͳ΋ٸٹ਍ྍʯʹ ͭいͯ͸ɺத໺۠ϗʔϜϖʔδΛ֬͝ೝͩ͘͞いɻ

��ରɹɹ৅�� 1�歳ҎԼのお子さんをର৅に、খ児Պ医が診療をߦいます。
  問 合 せ 先   保健اը՝（த໺۠保健所）医療࿈5　܎ܞ&-� 03�33�2�242�

中野区HP
（RSページ）

R
S
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
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ク
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産ޙケΞۀࣄ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/
sangoshien/sangocare.html

ͷαϙʔτΛड͚ɺࢣ࢈ͱ͖ʹॿͨͬࠔͷମௐ͕৺഑ɺҭ児͕ෆ҆౳Ͱޙ࢈͸ɺۀࣄέΞޙ࢈
૬ஊ͕Ͱ͖ΔۀࣄͰ͢ɻ

産後ショートステイ 産後デイケア 産後アウトリーチ
事業の種類
と利用期間

出産後満5か月にͳる
前೔まで

出産後満7か月にͳる
前೔まで

出産後満1歳にͳる
前೔まで

対 象

・த໺۠に住所のあるํ
・かんがるー面接をお受けにͳったํ
・産後ケアのਃ੥をߦった （ํ産後ケア事業ར༻カーυをお࣋ちのํ）
・産後৺਎のෆௐや育児のෆ҆のあるํ

特 徴 ઃに宿泊ࢪࢪ࣮ ༺ઃを日帰りでརࢪࢪ࣮ 助産師が自宅に訪問

ケ ア 内 容

。ઃによってケアの಺༰がҟͳります。ご֬ೝくださいࢪࢪ࣮˞

料 金
1回3,000円

（食事の提供あり） 1回1,000円 1回2,000円

˞生׆保ੈޢଳ、住ຽ੫ඇ՝੫ੈଳはແྉ

利 用 回 数
3種ྨの産後ケア事業をあΘͤて15回まで
˞多胎児の৔合は16ϖーδࢀর
˞ショートステイは࠷େ7回までར༻Մೳʤ1೔のར༻を1ճ。1ധ2೔の৔合は2ճにͳりますʥ

注 意 事 項

※ケアの内容（オプション）によって別途料金がかかる場合がございます。

事前にر๬ࢪઃのઆ໌会΁の
学等をしてݟઃࢪՃまたはࢀ
௖き、࣮ࡍの॓ധ৔所をご֬
ೝください。

1回3時間以上ごར༻ください
ʤར༻時ؒଳ10ɿ00～1�ɿ00ʥ
ன食がඞཁͳ৔合がご͟い
ます。 ઃ΁ご֬ೝくࢪࢪ࣮
ださい。

1ճのར༻は2時間程度

˞ショートステイ・デイケア・アウトリーチのར༻ؒظは事業ऀ΁のར༻ਃ੥時ではͳく࣮ࡍに事業をར༻する時఺ͱͳります。

��ͦ ͷ ଞ��

ੈଳの՝੫ঢ়گがมΘる৔合はお知Βͤください。
産後ケア事業をར༻した݁Ռにͮجき、த໺۠かΒ࿈བྷさͤていただくこͱがあります。
த໺۠かΒస出した৔合はத໺۠産後ケア事業をར༻できまͤん。
ૣ産の৔合や出産後お子さんがೖӃ࣏療等でୀӃがԆظされた৔合は、出産予ఆ೔またはୀӃ೔を
のԆ௕をするこͱができます。お住まいの஍Ҭを担当するすこやか福祉センターにؒظ४ͱしたج
ご相談ください。
産後ケアར༻後には、産後ケアカーυにࡌهしている23コーυよりアンケートにお౴͑ください。
出産後、お子さんがೖӃ療ཆதの৔合にはお母さんのみのར༻もՄೳです。

ҭ児૬ஊ

तೕ૬ஊ

ർ࿑ճ෮έΞ

ೕ๪έΞ

ೕ児ͷέΞ

健߁ঢ়ଶͷνΣοΫ

産
後
ケ
ア
事
業
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ӫཆたっ΀りͳ食事でମྗをͭけましょう。

ར༻ͷྲྀΕ

ར༻։࢝௚઀ɺ࣮ࢪࢪઃ΁
࿈བྷͯͩ͘͠͞いɻ

ར༻೔࣌ͷௐ੔Λߦい·͢ɻ
έΞΧʔυͷొ࿥/P�Λޙ࢈ʹઃࢪࢪ࣮

͓఻͑ͩ͘͞いɻ

͔Μ͕Δʔ໘઀࣌ʹ
ਃ੥ॻΛ͝هೖ
い͖ͨͩ·͢ɻ

˞Ωϟンセルする৔合は、おૣめにࢪઃ΁ご࿈བྷください。ར༻予ఆ೔の前೔Ҏ߱のΩϟンセルや೔ఔมߋ、࿈བྷͳしに
ར༻しͳかった৔合は、ར༻ճ਺を͡ݮます。

。๬にఴ͑ͳい৔合もありますので、あΒか͡めごྃঝくださいرによりごگઃのঢ়ࢪ֤˞

໰߹ͤઌ  ֤すこやか福祉センター

産後デイケアの過ごし方（例）

10ɿ30
˝

12ɿ00
˝

13ɿ00
˝

15ɿ00
˝

10ɿ00
˝

来
所

相
談
ケ
ア

ラ
ン
チ

休
息

帰
宅

ケアの様子
助産師さんに母乳のケア等をして
もΒ͑ます。

赤ちゃんのମॏଌఆや育児
相談ができます。

赤ちゃんを預けてٳみたい
時は助産師さん΁お੠かけく
ださい。

ママ同士の交流など
交ྲྀの時ؒをもうけているࢪઃ
もあります。

˞ࣸਅはߟࢀです。　˞ケア಺༰やன食等は֤ࢪઃによってҟͳります。

産
後
ケ
ア
事
業
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;ͨ͝ ΌͪΜɺΈͭ͝ ΌͪΜΛ
育てて Δ͍͝ Ոఉ΁
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/sangoshien/
tataijikazoku.html

த໺۠Ͱ͸2ਓɺ3ਓͷ͓͞ࢠΜΛಉ࣌ʹ೛৷ɾग़࢈ɾࢠҭͯ͞Ε͍ͯΔ͝Ոఉʹରͯ͠ɺ
ɻ͢·͍ͯͬߦԉΛࢧͳͲͷݮͷར༻ऀෛ୲ֹͷܰۀࣄ

多胎児妊婦の健康診査

受診೔時఺でத໺۠に住ຽొ࿥がある多胎妊娠をしたํで、ྩ࿨�೥4月1೔Ҏ߱に1�ճҎ্の妊婦健
康診査を受診しているํに、�ճまでの妊婦健康診査費༻を助成します。（妊婦健康診査1�ճ໨かΒ1�
ճ໨まで）。
໰߹ͤઌ  子ども૯合૭5　ޱ&-� 03�322��32�3

産後ケア事業

産後ケア事業の಺༰にͭいては14ϖーδをごཡください。

利用回数 ショートステイ、デイケア、アウトリーチの3種ྨを合Θͤて26ճまでར༻できます。
˞ただしショートステイにͭいては7ճまでです。

料　　金

多胎児家庭は21
000ԁまで۠がෛ担します。
ショートステイ　1ճ　3
000ԁ
デイケア　　　　1ճ　1
000ԁ
アウトリーチ　　1ճ　2
000ԁ
生׆保ੈޢଳ、住ຽ੫ඇ՝੫ੈଳはແྉ

移動経費補助事業

多胎児家庭΁の移動経費を助成します。

対　象 0歳、1歳、2歳のお஀生೔をܴ͑る多胎児家庭

助成額 1ੈଳあたり೥1ճ　24
000ԁ෼（こども঎඼݊でのお౉しͱͳります）

お住まいの஍Ҭを担当するすこやか福祉センターの保健師ͱの面接後にお౉しします

多胎ピアサポート事業

多胎児家庭の交ྲྀの৔ͱして೥4ճ࣮ࢪします。
多胎児の子育てのώントをみんͳでڞ༗しまͤんか。多胎児を࣋ͭ家଒ಉ࢜でָしいこͱ、େมͳこͱ、
Կでもお話ししましょう。助産師΁お೰み相談もできます。プレママさん、プレパパさんもେܴ׻です。
։࠵時ظや৔所にͭいてはத໺۠ใ・த໺۠ϗームϖーδでご֬ೝください。

多
胎
児
家
庭
支
援
事
業
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多胎児家庭サポーター事業

支援内容

家事

৯ࣄͷࢧ౓ ҥྨͷચ୕ ౳ͷਗ਼૟ࣨډ

ങ͍෺ 健診ʢड診ʣಉߦະबֶ児ͷૹܴ

育児サポート

तೕ ͓Ήͭସ͑

ᔓཋͷิॿҭ児૬ஊ

対　　象 ਃ੥する時఺で3歳ະຬの多胎児のいる家庭　（妊娠தかΒごར༻にͳれます）

料　　金

ར༻ྉ金ɿ1時ؒ�00ԁ（生׆保ੈޢଳ、ඇ՝੫ੈଳはແྉ）
˞うち、健診等のಉߦでར༻した৔合には1歳ະຬは1�時ؒ、1～2歳ະຬは�時ؒ෼を۠がෛ担

します。
˞ར༻できる時ؒ਺にͭいてはผ్お఻͑します。

ར༻ͷྲྀΕ

ར༻։࢝
˞ར༻時ؒ෼のチケοト

を౉す（1時ؒ�1ຕ）
˞ར༻をΩϟンセルする

には事業ऀに࿈བྷࡍ
する。

΁ऀۀࣄ๬ͷر͝
࿈བྷ͠ɺ೔ఔͷௐ
੔Λ͢Δ

͓ॅ·いͷ஍ҬΛ୲౰͢Δ
͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔʹߦ
͖ɺਃ੥ॻΛهೖ͢Δ

ϗʔϜϖʔδ͔Βిࢠਃ੥
Λ͏ߦɻ

νέοτΛड͚औΔ

͕۠ਃ੥಺༰Λ֬ೝޙɺ
͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔ͔Β
ར༻νέοτ͕༣ૹ͞ΕΔ

˞ਃ੥時の೥ྸによってར༻出དྷる時ؒがҟͳるためຖ೥ਃ੥がඞཁです。
˞チケοトでのお౉しͱͳります。
˞ಉ͡お子さんにࡍして、多胎児家庭サポーター事業ͱ産前産後家事・育児支援事業の

ॏෳར༻はできまͤん。

໰߹ͤઌ  ֤すこやか福祉センター

多
胎
児
家
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#1ϓϩάϥϜ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/
kouza/sangosupport.html

ᶃ͓฼͞Μͱ੺ͪΌΜ͕ҰॹʹࢀՃ͕Ͱ͖Δɻ
ᶄؾͷ߹͏஥ؒΛΈ͚ͭΔ͜ͱ͕Ͱ͖Δɻ
ᶅࢠҭͯͷجຊతͳ஌ࣝɺ͓͞ࢠΜͱͷؔΘΓํֶ͕΂Δɻ
डࣜܗߨͰͷֶͼͷ΄かɺࢀՃ͓ͨ͠฼͞Μಉ࢜ͰάϧʔϓϫʔΫ
Λͯ͠ҭ児஌ࣝɾεΩϧɺ਌ͷ໾ׂͳͲΛҰॹʹֶͼ·͢ɻ

赤ちゃんがきた！BP1プログラム

��ର ৅��   த໺۠ࡏ住で2か月～�か月の赤ちゃんを
ॳめて育てているお母さん

��࣌ɹؒ��   ຖि1ճ、2時ؒఔ౓。શ4ճ
��ςʔϚ��   ୈ1ճʮ৽しい出会いʯ
 ୈ2ճʮ赤ちゃんのいる生׆ʯ
 ୈ3ճʮ赤ちゃんͱの接しํʯ
 ୈ4ճʮ਌にͳるこͱʯ

きょうだいが生まれた！BP2プログラム

��ର ৅��    த໺۠ࡏ住で2か月～7か月の赤ちゃんͱ
ͦのܑ・࢞を育てているお母さん

��࣌ɹؒ��   ຖि1ճ、2時ؒఔ౓。શ�ճ
��ςʔϚ��   ୈ1ճʮ৽しい出会いʯ
 ୈ2ճʮ子どもͱのؔΘりํʯ
 ୈ3ճʮ子どもの৺のൃୡͱしͭけʯ
 ୈ4ճʮࢲのストレスʯ
 ୈ�ճʮ਌ͱして、よりྑく生きるʯ

��ձ ৔��　֤すこやか福祉センター　　ࢀ�� Ճ අ��　テΩスト୅1
100ԁ（ফ費੫ࠐみ）がඞཁ。
��࣋ ͪ ෺��　母子健康手帳、赤ちゃんの֎出にඞཁͳもの
��Ұ࣌อҭ��　BP2プログラムではະब学のܑ・࢞の保育あり（予໿੍）

ਃ ࠐ ઌ 　֤すこやか福祉センター　　 ਃํࠐ๏ 予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃし
。みくださいࠐ

΢ΣルΧϜϚϚ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/
kouza/welcome.html

੺ͪΌΜͱͷੜ׆ͷ͜ͱɺतೕͷ͜ͱɺ͓ ͬͺ͍ͷ͜ͱɺϛϧΫͷ଍͠ํɺମॏͷ͜ͱɺ͍͍ͯٽΔͱ
͖ͷରԠɺ͓ か͋͞ΜͷମௐͳͲ೔ࠒͷ͍ࢥΛॿࢣ࢈΍΄かͷ͓か͋͞Μͱ͓࿩͠·ͤΜかʁମॏ
ଌఆɺ࠲ஊձɺ֤ छ૬ஊͳͲɺॿ͕ࢣ࢈ରԠ͠·͢ɻྫʣ͓ ฼͞ΜͷετϨονɺϕϏʔϚοαʔδͳͲ

ウェルカムママ　コース1

��ର ৅��   ຬ6か月にͳる前೔までのお子さんͱͦ
のお母さん

��࣋ͪ෺��   母子健康手帳、赤ちゃんの֎出にඞཁͳ
もの、त乳にඞཁͳもの、όスタオル1ຕ

ウェルカムママ　コース2

��ର ৅��   ຬ6か月～12か月にͳるお子さんͱͦの
お母さん

��࣋ͪ෺��   母子健康手帳、ணସ͑一ࣜ、त乳にඞཁ
ͳもの、όスタオル1ຕ、おんͿͻも（お
んͿ講座の৔合のみ）

��ձ ৔�� ֤すこやか福祉センター（๺෦のみ会৔は、అࣜ助産母乳育児相談ॲ）
ࢀ�� Ճ අ��　ແྉ　　��Ұ࣌อҭ�� ͳし　　��࣌ ؒ�� 1時ؒ4�෼ఔ౓

ਃ ࠐ ઌ 　֤すこやか福祉センター　　 ਃํࠐ๏ 予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐ
みください
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の͋かࡀ� ΌͪΜ・ू߹ʂ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/
kouza/r5_0sai.html

த໺۠ॅࡏͰ0ࡀͷ੺ͪΌΜΛҭ͍ͯͯΔ͓฼͞Μͨͪͷू·ΓͰ͢ɻ
੺ͪΌΜͱͷ฻Β͠ͷதͰ৺഑ͳ͜ͱɺؾʹͳΔ͜ͱΛॿࢣ࢈΍ଞͷ͓฼͞Μͱ͓࿩ͯ͠͠
Έ·ͤΜかʁ੺ͪΌΜͱ༡ͼͳ͕Βɺମ΋ಈか͠·͢ʂ
ɻ͢·͍ߦஊձ΍ϕϏʔϚοαʔδɺ;Ε͍͋༡ͼ౳ͷϛχϓϩάϥϜΛ࠲

��ର ৅�� த໺۠ࡏ住の1歳ະຬのあかちゃんͱお母さん、お父さん
˞ॳճのํが༏ઌです

��ձ ৔�� ओに児童ؗでߦいます。
ࢀ�� Ճ අ�� ແྉ
��࣋ ͪ ෺�� 母子健康手帳、ணସ͑一ࣜ、त乳にඞཁͳもの、όスタオル1ຕ

˞ϛルクのํはௐ乳༻のお౬もご༻ҙください。

��Ұ࣌อҭ�� ະब学児のܑ・࢞の保育あり（ਃしࠐみ時に予໿）

ਃ ࠐ ઌ 　すこやか福祉センターاըௐ੔܎
ਃํࠐ๏ 　予໿੍。ϗームϖーδより電子ਃ੥でおਃしࠐみください。

ファーストバースデーサポート事業
த໺۠では、1歳をܴ͑るお子さんの健やかͳ成௕をおॕいし、プレθント（育児パοケーδ）をおૹりしています。
ର৅のご家庭にアンケートをおૹりしますので、ඞཁ事߲をごهೖのう͑、ฦ৴༻෧౵にて஍Ҭ支͑あいਪਐ෦
஍Ҭแׅケアਪਐ՝までごฦૹをおئいいたします。
アンケートをもͱに、お住まいの஍Ҭを担当するすこやか福祉センターかΒご࿈བྷさͤていただくこͱがあります。

プレゼント（育児パッケージ）の内容
  子育て༻඼のカタログΪϑト
  ˞プレθントの಺༰はมߋされる৔合があります。

ϑΝーストόースデーサポート事業のこͱやお஀生月をա͗てもお手ࢴが届かͳい৔合ͳどは、
஍Ҭแׅケアਪਐ՝までお問い合Θͤください。

  問合せ先  ஍Ҭแׅケアਪਐ՝ すこやか福祉センターاըௐ੔5　܎&-� 03�322����0�
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཭ೕ৯ߨशձ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/mokuteki/kenshin/
kouza/reiwa6rinyusyokukosyukai.html

ָ͘͠ɺແཧͳ͘཭ೕ৯ΛਐΊ͍͚ͯΔΑ͏ʹ࡞Γํ΍৯ࡐͷ૿΍͠ํɺຯ෇͚ɺௐཧܗଶ
౳Λ͝঺հ͠·͢ɻ੺ͪΌΜͱҰॹʹࢀՃͰ͖·͢ɻ

��ର ৅�� 初 期 食 コ ー スɿ4か月～6か月児（3～4か月児健診受診後のํ）
中 期 食 コ ー スɿ7か月～�か月児
後 期 食 コ ー スɿ�か月～11か月児
完了期食 コ ー スɿ12か月～1�か月児

��ձ ৔�� ֤すこやか福祉センター
ࢀ�� Ճ අ�� ແྉ
��࣋ ͪ ෺�� චه༻۩、赤ちゃんの֎出にඞཁͳもの、όスタオル1ຕ
��Ұ࣌อҭ�� ͳし

ਃ ࠐ ઌ 　֤すこやか福祉センター
ਃํࠐ๏ 　予໿੍。電話、૭ޱ、電子ਃ੥にておਃしࠐみください。

ࣨڭΈ͕͖ࣃ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/nenreibetsu/syussan/
kouza/hamigaki_hokubu.html 

έΞͷϫϯϙΠϯτΞυόΠεɺอҭ࢜ʹΑߢޱͷऀޢͷ४උɺอ׳Έ͕͖शࣃΜͷ͞ࢠ͓
Δ্͛࢓Έ͕͖ʹͭͳ͕Δ਌ࢠख༡ͼͷ঺հΛ͠·͢ɻ

��ର ৅�� 初 期 コ ー スɿ0ຊかΒ3ຊఔ౓歯が生͑たお子さんͱ保ޢ （ऀ3～4ϲ月児健康診
査受診後のํ）

中 期 コ ー スɿ্Լ前歯が4ຊҎ্生͑ているお子さんͱ保ޢ （ऀ3歳児ະຬ）
後 期 コ ー スɿԞ歯が生͑たお子さんͱ保ޢ （ऀ3歳児ະຬ）

��ձ ৔�� ֤すこやか福祉センター
ࢀ�� Ճ අ�� ແྉ
��࣋ ͪ ෺�� චه༻۩、お子さんの֎出にඞཁͳもの、όスタオル̍ຕ
��Ұ࣌อҭ�� ͳし

ਃ ࠐ ઌ 　֤すこやか福祉センター
ਃํࠐ๏ 　予໿੍。電子ਃ੥、電話、૭ޱにておਃしࠐみください。

離
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ύύ͚޲཭ೕ৯ߨशձ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/mokuteki/kenshin/
kouza/paparinyusyoku.html

͜ΕかΒύύʹͳΔϓϨύύɺࢠҭͯதͷύύΛର৅ʹɺ؆୯ͳௐཧͷମݧΛ௨ͯ͠཭ೕ৯
ͷ࡞Γํ΍ຯ෇͚ɺେਓͷ৯ࣄかΒͷऔΓ෼͚ͳͲʹֶ͍ͭͯͼ·͢ɻ

��ର ৅�� த໺۠ࡏ住で、家଒に妊婦または乳児（講座当೔6か月ະຬ）のいるஉੑ
��ձ ৔�� ֤すこやか福祉センター
ࢀ�� Ճ අ�� ແྉ
��࣋ ͪ ෺�� Τプロン、ۊ֯ࡾ（όンμφ）、マスク、චه༻۩
��Ұ࣌อҭ�� ͳし
��ͦ ͷ ଞ�� 講習会は父਌のみのࢀՃͱͳります。お子༷をお࿈れの৔合には、ଞに保1໊ऀޢの付

きఴいをおئいします。ผ室にておաごししていただきます。

ਃ ࠐ ઌ  ֤すこやか福祉センター
ਃํࠐ๏  予໿੍。電話、૭ޱ、電子ਃ੥にておਃしࠐみください。

離乳食動画
パパも࡞るよ！離乳食　:PV5VCFத໺۠ެࣜチϟンωルで動ը഑৴த。
離乳食の໨త、あるͱศརͳグοζ、離乳食を࢝める໨҆、おかΏの࡞りํͳど、
離乳食にؔするいΖいΖͳ৘ใをシリーζごͱにத໺۠৬һが঺հしています。
ָしい動ըですのでͥͻごཡください。

離乳食の相談
֤すこやか福祉センターでは、電話またはདྷ所（予໿੍）で離乳食にؔする相談をお受
けします。また、食育講習会やӫཆ講座もߦっていますので、ৄࡉはお住まいの஍Ҭ
を担当するすこやか福祉センター΁お問い合Θͤください。
۠ϗームϖーδには、離乳食のਐめํや2�"等、༷ʑͳ৘ใをࡌܝしています。

パ
パ
向
け
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཭ೕ৯Ϩγϐʦதظޙ・ظʧ

ポテトのミルク煮

ࡐ ྉ（1人分）

じゃが芋…20g
ミルク…20ml
水…適量

࡞ Γ ํ

1 じゃが芋は皮をむき、やわらかく煮る。
2 粉ミルクをお湯で溶かし20ml作る。
3 ①のじゃが芋を1センチ角位に切り、②のミルクと

水を入れて弱火で煮る。

੝り付けྔɿ20H

青菜とツナの煮物

ࡐ ྉ（1人分）

ほうれん草…20g
ツナ（まぐろ缶）…15g
★出し汁
★醤油　
★（片栗粉　水）

࡞ Γ ํ

1 ほうれん草はやわらかく茹でて水にさらし、水気を
絞り、刻む。

2 オイル漬けのツナを使用する場合は、沸騰した湯の
中にさっと入れて油切りする。
※ノンオイル缶の場合はそのまま使えます。

3 ①と②を★の出し汁・ごく少量の醤油で軽く煮て、
水溶き片栗粉でとろみをつける。

੝り付けྔɿ2�～3�H

ふわふわ肉団子

ࡐ ྉ（20個分［1個 約15g］）

豚ひき肉…200g
豆腐（絹）…100g
玉葱みじん切り…60g
★出し汁
★醤油
★砂糖
★片栗粉　水

࡞ Γ ํ

1 豚ひき肉、豆腐、やわらかく煮たみじん切りの玉
葱、片栗粉を入れてよく混ぜ合わせる。

2 鍋にお湯を沸かし、①を団子状にして茹でて中まで
しっかり火を通す。

　※耐熱皿に肉団子を並べ、軽く水を振りかけ、ラッ
プをふんわりとかけて、電子レンジで加熱しても
簡単にできます。

　※茹でた団子を冷凍しておくと便利です。
3 ★の出し汁・ごく少量の醤油、砂糖の調味液で煮て、

水溶き片栗粉でとろみをつける。

੝り付けྔɿ೑ஂ子 ݸ2
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子育てઐ໳૬ஊ
https://www.city.tokyo-nakano.lg.jp/kosodate/kosodatesite_ohirune/sodan/kosodate/suko
yaka/0237497820240208154343680.html

ൃҭɾൃ ୡɺ͖ΐ͏͍ͩؔ܎ɺͤ͘	͠ࢦΌͿΓɺνοΫ౳
ɺࢠͲ΋ͱͷؔΘΓํɺ཭ೕ৯ɺ
৯΂෺ͷ͍ݏ͖޷ɺ৯ྔࣄͳͲͷӫཆશൠʹ͍ͭͯɺࣃͷঢ়ଶͷ֬ೝɺ্͛࢓ຏ͖ͳͲɺࢠ
ҭͯʹかかΘΔ૬ஊΛ৺ཧ৬ɾ؅ཧӫཆ࢜ɾࣃՊӴੜ࢜౳͕૬ஊΛ͓ड͚͠·͢ɻ

��ର ৅�� த໺۠ࡏ住で、子育てதの保ऀޢ
��ձ ৔�� ֤すこやか福祉センター
ࢀ�� Ճ අ�� ແྉ
��࣋ ͪ ෺�� ͳし
��Ұ࣌อҭ�� あり（ਃしࠐみ時に予໿）
��ͦ ͷ ଞ�� 相談಺༰・೔ఔにؔしてお問い合Θͤがある৔合もご࿈བྷください。

ਃ ࠐ ઌ  お住まいの஍Ҭを担当するすこやか福祉センター
ਃํࠐ๏  予໿੍。電話、૭ޱにてਃしࠐんでください。

好き嫌い…
どうしたらいい？

離乳食のかたさや
量は大丈夫？

子どもとの関わり方、
どうすればいい？

イヤイヤ期…
どうしたらいい？

手入れは
どうすればいい？

歯がはえてきた！

子
育
て
専
門
相
談
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保育所等の利用、一時預かり等
ର৅΍खଓ͖ͳͲʹͭいͯৄ͘͠͸ɺ۠ϗʔϜϖʔδ౳Ͱ֬͝ೝͩ͘͞いɻ

保育所等を利用したいとき
保育所ͱは、保ऀޢがಇいているͳどのԿΒかのཧ༝によって、保育をඞཁͱする
乳༮児を預かり、保育するこͱを໨తͱするࢪઃです。
  問合せ先  　保育Ԃ・༮ஓԂ՝ 保育ೖԂ5　܎&-� 03�322����60

子どもを一時的に預けたいとき
保ऀޢのํがٸප、出産、出ுͳどのཧ༝で育児ができͳい時やお子さんを預けたい時に、Լهの
サーϏスをར༻できます。ར༻には事前ొ࿥やਃ੥がඞཁです。

日中に預けたい

リフレッシュしたい時等に　  理由は問いません  

Ⱝ 保育Ԃでの一時保育
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�JDIJKJIPJLV�IUNM

Ⱟ  ϕϏーシοターのར༻
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�CBCZTJUUFS�IUNM

長期（1か月以内）で預けたい時に　  保護者の入院などの理由が必要  

ⰱ ୹ظಛྫ保育
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�JDIJKJIPJLV�IUNM

休日・お子さんが病気の時に　  保護者の就労などの理由が必要  

ⰳ ප児・ප後児保育　
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�CZPKJIPJLV�IUNM

ⰵ ೥຤保育
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�OFOONBUTVIPJLV�IUNM

ⰷ ೔保育ٳ
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�LZVKJUTVIPJLV�IUNM

保
育
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夜間に預けたい
  保護者の就労などの理由が必要  

ⰹ トϫイライトステイ
໷ 。に、お子さんを預かります（後�時～10時ޕؒ）
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�LPEPNPTIPSUTUBZ�IUNM

泊まりで預けたい

ⰻ 子どもショートステイ
保ऀޢのٳଉや࢓事の出ுͳどのཧ༝で॓ധをͱもͳってお子さんを預かります。
IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�LPEPNPTIPSUTUBZ�IUNM

自宅でヘルパーやシッターを利用したい

親戚などから援助を受けられない家庭の自宅にヘルパーを派遣します。
ⰽ 子育て家庭ϗームϔルプサーϏス

IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�IPNFIFMQ�IUNM

所定の事業者を利用した場合、掛かった費用の一部を補助します。
ⰿ ϕϏーシοターར༻支援

IUUQT���XXX�DJUZ�UPLZP�OBLBOP�MH�KQ�LPTPEBUF�LPTPEBUFTJUF@PIJSVOF�
NPLVUFLJ�JDIJKJIPJLV�B[VLBSJ�CBCZTJUUFS�IUNM

  問合せ先  

Ⱝ～ⰵ・ⰽ・ⰿ　子育て支援՝ 子育てサーϏス5　܎&-� 03�322���612
ⰷ　保育Ԃ・༮ஓԂ՝ 教育・保育支څೝఆ5　܎&-� 03�322���7�3
ⰹ・ⰻ　子ども・एऀ相談՝ ૯合相談5　܎&-� 03���37�32�7

ファミリー・サポート事業
۠಺ࡏ住の1�歳ະຬのお子さんがର৅。子育てを஍Ҭで手助けする相ޓ援助׆動です。
保育Ԃや学童クラϒのૹܴのଞ、ප児・ٸۓ時の預かりͳどもあります。

  問合せ先  

த໺۠ࣾ会福祉ٞڠ会　ϑΝϛリー・サポート事຿ہ（த໺۠த໺��6��7）　
月༵೔～౔༵೔　�ɿ30～1�ɿ00　5&-� 03��3�0�07�2

（೔༵、ॕ೔、ୈ3月༵೔、೥຤೥࢝はおٳみです。）

保
育
所
等
の
利
用
、
一
時
預
か
り
等
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児童館

乳༮児਌子のみͳさんがָしくաごͤるように、さま͟まͳ޻෉をしてごར༻をお଴ち
しております。おܰؾにおཱちدりください。
児童ؗでは、ʮ乳༮児਌子専༻のお෦԰ʯでのんͼりաごしたり、ಉ೥ྸのお子༷ͱ༡
んだりするこͱができます。また、਌子でָしく༡ͼ、交ྲྀできる時ؒを֤児童ؗでఆ
事やおָしみ会ͳどをߦઅのقՃऀのみͳさんͱ相談しͳがΒࢀ。తにઃけていますظ
。っていますߦ

  問合せ先   育成׆動ਪਐ՝ ஍Ҭ子どもࢪઃௐ੔5　܎&-� 03�322����34

子育てひろば

ʮ子育てͻΖ͹ʯでは、乳༮児ͱ保ऀޢのํͳどがのんͼりաごしたり、ಉ೥ྸのお子
さんͱ༡͹ͤたりするこͱができます。乳༮児޲けのおもちゃやֆຊͳどもඋ͑てあり
ます。
子育てのこͱで೰んだり໎ったりしたͱき、ಉ͡子育て஥ؒͱܰؾにおしゃ΂りしͳがΒ、
৘ใ交׵するこͱもできます。

仲間づくりの場
ೕ༮ࣇ਌͕ࢠར༻Ͱ͖Δ৔͕͋Γ·͢ɻ

仲
間
づ
く
り
の
場
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福祉（二次）避難所があります
ମௐ悪Խ౳ɺࣗ୐΍ආ೉ॴͰͷੜࠔ͕׆೉ʹͳͬͨ೛්࢈΍ೕ͕ࣇҰ࣌తʹੜ׆Λ͢Δ৔ॴʢॿ࢈Ӄ΍อҭԂ౳ʣ͕ ͋Γ·͢ɻ
ҩࢣ΍ॿࢣ࢈ɺอ݈ࢣ౳͕໰਍౳ʹΑΓආ೉ઌΛܾఆ͠·͢ɻ

広域避難場所
Ұ࣌తʹආ೉͢Δ
৔ॴͰ͢ɻ͓ॅ·
いͷ஍Ҭͷ޿Ҭආ
೉৔ॴͷ֬ೝΛʂ�

母子健康手帳に「災害の備え・対策」を記入する欄がありますので、
確認し、記入しておきましょう。
内容を確認し、家族などと話し合って記入しておきましょう。母子健康手
帳は常に持ち歩くようにしましょう。

災害時の対応について、かかりつけ医と話しあっておきましょう。
急にお産が近づいたときや体調が急変したときの連絡方法や連絡のタイミ
ング等についてかかりつけ医に確認しておきましょう。医療機関が被災す
ることも想定し、その場合の対応についても相談しておきましょう。

在宅避難に備えをしておきましょう。
食料、衛生用品、医薬品等は日頃から多めに購入し、消費、買い足しをすると簡単に備蓄ができ
ます。3日分以上、できれば1週間分備蓄しましょう。

災害時の持ち出し品について確認し、メモをしておきましょう。
母子健康手帳、診察券、保険証、常備薬、生理用品、衛生用品など、1日の生活を振り返り、生
活必需品を備えておきましょう。公衆電話の使用を想定して、小銭を用意しておくと便利です。

安否確認方法を話し合っておきましょう。
家族などと安否確認の方法を話し合っておきましょう。災害発生時は電話が繋がりにくくなるた
め、災害用伝言ダイヤル「171」や「災害用伝言版（WEB171）」の活用をおすすめします。

妊産婦・乳幼児のための災害の備え

ࣗ෼΍Ո଒ͷ҆શΛ֬อͯͩ͘͠͞い

ࣗ୐ʹՐࡂ΍౗յͷڪΕ͕͋Δ৔߹͸҆શͳ৔ॴ΁ආ೉ͯͩ͘͠͞い

ࣗ୐Ͱ҆શʹੜ͕׆Ͱ͖Δ͔֬ೝͯͩ͘͠͞い

災害時にとる行動について

避難所へ
͓ॅ·いͷ஍Ҭͷආ೉ॴΛ֬ೝ͓͖ͯ͠·͠ΐ͏ɻ
�ආ೉ઌͰ͸೛৷ͯ͠いΔ͜ͱΛपғʹ఻͑·͠ΐ͏ɻ
ମௐෆ良ͷࡍ͸զຫͤͣɺपғͷྗڠΛ͗ڼ·͠ΐ͏ɻ
શආ೉ॴͰɺ೛්౳ͷํ͕ආ೉͢Δεϖʔε΍ɺतೕࣨΛઃ͚͓ͯΓ·͢ɻ
�อ݈ࢣɺॿࢣ࢈౳ʹΑΔ८ճΛͯͬߦい·͢ɻԕྀͤͣ੠Λ͔͚ͯͩ͘͞いɻ

産前産後ケアやメンタルケア、保健指導、定期的な健康観察が必要と医師、助産師、保健師が判断した場合

ආ�೉

生
活
で
き
る

ੜ׆Ͱ͖ͳい

த໺۠૯຿෦๷؅ػةࡂཧ՝�������������

自宅で避難
ମௐ͕悪͘ͳͬͨΒɺ͔ ͔Γ͚ͭ
ҩʹ૬ஊΛɻ͔ ͔Γ͚ͭҩͱ࿈བྷ
͕ͱΕͳい৔߹͸த໺ ʢ۠���
���������ʣ΁͝࿈བྷͩ͘͞いɻ

妊産婦・乳幼児向けの
中野区ホームページ
です。ぜひ、ご参照くだ
さい。

妊
産
婦
・
乳
幼
児
の
た
め
の
災
害
の
備
え
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妊娠週数（妊娠月数） 0～3週（第1月） 4～7週（第2月） 8～11週（第3月） 12～15週（第4月） 16～19週（第5月） 20～23週（第6月） 24～27週（第7月） 28～31週（第8月） 32～35週（第9月） 36～39週（第10月）

子宮の大きさ
（子宮底長）

ܲཛେ ᳕ௗཛେ 手ঠେ ৽生児಄େ
（12～1�ᶲ）

成ਓ಄େ
（1�～1�ᶲ） （1�～21ᶲ） （21～24ᶲ） （24～27ᶲ） （27～30ᶲ） （30～33ᶲ）

胎児の発育

身長 ໿0�6ᶲ ໿2��ᶲ ໿7～�ᶲ ໿14～1�ᶲ ໿2�ᶲ ໿30ᶲ ໿3�ᶲ ໿40ᶲ ໿4�ᶲ ໿�0ᶲ

体重 ໿0�7H ໿4H ໿20H ໿120H ໿300H ໿6�0H ໿1
000H ໿1
�00H ໿2000H ໿3
000H

全身の発育

ऴ月経のୈ1೔໨࠷
が妊娠਺਺0ि0೔
ͱͳるので、0िͱ
1िはまだ妊娠して
いͳいঢ়ଶʗ妊娠2
िࠒに受ਫ਼し、ணচ
して妊娠が࢝まるの
は3िࠒにͳるʗ妊
娠3िࠒの受ਫ਼ཛは
胎ժͱݺ͹れ、͑Β
やඌがあるঢ়ଶ

੸਷、೴、؟、ௌ֮
、׭ث ৺ଁ、 ң௎、
؊ଁͳどができるʗ
৺ଁがഥ動しは͡め
るʗإͱֺのܗがͭ
くΒれるʗ਎ମはೋ
಄਎で胎ժͱݺ͹れ
る΁ͦのॹができて
くる

がはっきりすܗのإ
るʗਛଁができ、೘
をഉᔔするようにͳ
るʗ਎ମはࡾ಄਎に
ͳり胎児ͱݺ͹れる
ようにͳるʗ手଍の
もはっきࢦが੔いܗ
りするʗ༽ਫをҿみ
Ήӡ動がみΒれるࠐ
ʗ手଍のӡ動がは͡
まる

಺ ଁ が ΄ ΅ ׬ 成 し
て、ಇきも੔いは͡
めるʗ֎ݟでੑผが
Θかるようにͳるʗ
を։けたり、ઉをޱ
動かしたり、あくͼ
のようͳ動࡞をする
ʗࢦをしゃͿるʗࣖ
がฉこ͑、子ٶ֎の
Իもฉこ͑る

൅のໟやうͿໟ、௺
が生͑は͡めるʗ৺
ଁのಇきがൃ׆にͳ
るʗൽෘの৽௠୅ँ
がൃ׆にͳるʗ؟を
動かす

に動きճるʗҿൃ׆
みࠐんだ༽ਫをң௎
でٵऩし、೘でഉᔔ
するʗશ਎がうͿໟ
で෴Θれるʗ手のࢦ
に௺ができてくる

ൽෘは҉赤৭で、や
ͤてしΘが多いʗ଍
のࢦに௺ができてく
るʗޫを͡ײるよう
にͳり、ຯ֮もある
ఔ౓ൃୡするʗ֎の
Իをฉき෼けΒれる
ようにͳる

உの子では、おෲの
தにあったᛅؙがԼ
がり࢝めるʗ௺がࢦ
のઌまでのͼてくる
ʗഏのػೳも੔い、
಺ ଁ も ॆ ࣮ し て き
て、子ٶの֎での生
にͳظもՄೳͳ時׆
る

ൽԼࢷ๱が付いてき
て、਎ମがؙみをଳ
ͼるʗしΘが৳ͼて
ൽෘがきれいにͳる
ʗഎதҎ֎のうͿໟ
がফ͑てくるʗ൅の
ໟが1 ～�ᶲ৳ͼて
くるʗىきているͱ
きͱ৸ているͱきの
۠ผができてくる

௺がࢦのઌまで৳ͼ
てくるʗஉの子では、
ᛅؙがӄのうにおさ
まるʗ児の಄がࠎ൫
のதにԼがって、子
の֎にでる४උをٶ
は͡める

母体に起こる生理的変化

妊娠の֮ࣗ঱ঢ়がશ
くͳいので妊娠にؾ
付くこͱは΄ͱんど
ͳいʗૅجମԹのߴ
Թ૚が20೔Ҏ্ଓ
くʗԿͱͳく਎ମが
だるい、೤っΆいͳ
ど、かͥにࣅた঱ঢ়
がݱれる

予ఆ月経がこͳいʗ
イライラするʗԼෲ
෦がはるʗトイレが
ۙくͳるʗ乳ന৭の
おりものが多く出る
ʗ乳टが௧んだり৭
がೱくͳるʗͭΘり
の঱ঢ়がݱΘれるこ
ͱがある

ͭΘりがىこるʗศ
ൿがちにͳるʗトイ
レがۙいʗ乳ന৭の
おりものが多く出る
ʗ଍の付けࠜがͭれ
るʗࠊがॏۤしいײ
͡がする

胎൫が׬成するʗٸ
にཱち্がったりす
るͱ、݂ѹௐઅがう
まくいかͣに、ཱち
くΒみをىこすこͱ
があるʗૅجମԹが
࣍ୈにԼがる

ൽԼࢷ๱が付くʗ乳
๪がେきくͳるʗମ
ॏが૿͑る（1か月
に໿1LH）ʗͭΘり
がऴΘりؾ෼がྑく
ͳるʗ食ཉが૿ਐす
るʗ胎動（赤ちゃん
の動き）をかすかに
るようにͳる͡ײ

胎動をはっきりͱײ
͡るようにͳるʗ乳
๪がさΒにେきくൃ
ୡして、ॳ乳がでる
こͱがあるʗศൿし
やすい

੩຺ᚅ（Լ൒਎の݂
؅がѹഭされて๲れ
্がる）ができるこ
ͱがあるʗ଍がΉく
みやすいʗこΉΒฦ
りをىこすこͱがあ
るʗ手がしͼれるこ
ͱがあるʗݞでٵݺ
するようにͳる

ңがѹഭされて、食
΂෺がͭか͑た͡ײ
にͳるʗଉ੾れしや
すくͳるʗ妊娠ઢが
できるこͱがあるʗ
Լෲ෦や乳ྠ෦、֎
ӄ෦等に৭ૉが௜ண
してͣࠇんでくるʗ
おͳかがுるこͱが
ある

ңがさΒにѹഭされ、
食事が一౓に多く食
΂Βれͳくͳるʗ動
、ػ ଉ ੾ れ が し た
り、ݞでٵݺをする
ようにͳるʗഎத、
Լෲ෦やももの、ࠊ
ͭけͶにॏみやѹഭ
るʗトイレ͡ײをײ
がۙくͳったり、い
ͭも೘が࢒っている
がする͡ײ

ңやڳのѹഭײがͳ
くͳり、すっきりす
る ʗ ᡺ ᡦ が ѹ ഭ さ
れ、トイレがۙくͳ
るʗおりものが૿͑
るʗܰい子ٶのऩॖ
を͡ײるこͱがある

妊娠各期の注意

妊娠ॳظ 妊娠தظ 妊娠後ظ

˔妊娠は生ཧతͳݱ৅ͳので、ಛにҟৗがͳけれ͹ීஈの生׆ͱมΘりͳくաごします
˔ॏ࿑ಇやԼෲ෦にྗがೖるようͳ࢓事はආけましょう
˔妊娠ॳظには、多くのਓがͭΘりを経ݧします。ͭΘりの঱ঢ়にはݸਓࠩがあり、食ཉ

ෆৼ、ڳやけ、ᅅుする、食΂෺の޷みがมΘる、においにහײにͳるͳどです。この
時ظの胎児のӫཆは、母ମに஝ੵされているものでॆ෼ͳので、ແཧͤͣに食΂Βれる
ものを食΂Βれるͱきに食΂るようにします

˔ͭΘり঱ঢ়がڧく、ӫཆো֐ͳどをىこすͱきには妊娠ѱ્ͱいい、࣏療がඞཁにͳり
ます

˔出݂やԼෲ෦௧がみΒれたͱきは、ྲྀ産の前௃であるこͱもあるので、す͙に産Պ医に
受診しましょう。ྲྀ産のݪҼの多くは、છ৭ମҟৗͳど受ਫ਼ཛのҟৗによるものです

˔この時ظは、ݪଇͱして4िؒに1ճఆظతに健診を受けます

˔子ٶがେきくͳり、਎ମのॏ৺がมΘって࢟੎がෆ҆ఆにͳっ
てきます

˔妊婦ମૢͳどでମを動かしましょう
˔妊娠によるϗルϞンのӨڹで௎の動きがಷくͳったりେきく

ͳった子ٶに௎がѹഭされ、ศൿにͳりやすいので食෺ણҡの
多い໺ࡊやՌ෺をͱるようにして、予防に౒めましょう

˔ශ݂や妊娠݂ߴѹ঱ީ܈等の予防のため、όランスのͱれた食事
を৺がけます。ܽ食、֎食、ภ食をগͳくします

˔ͭΘりがऴΘりؾ෼のྑいͱきに歯Պ健診も受けましょう。ප
Ӄや保健センターͳどの母਌学級にࢀՃしましょう

健診を受けますظଇͱして4िؒに1ճఆݪ˔

˔出産の४උを੔͑ておきましょう
˔おෲがுるようͳΒ、ԣにͳったりしてٳみます。妊娠37िҎ

前にنଇతにڧくுるようͳ৔合や出݂、ഁਫがみΒれた時は
す͙に受診します

˔妊娠݂ߴѹ঱ީ܈がでやすい時ظͳので、ମॏが૿͑す͗ͳい
ように஫ҙします（1िؒに�00Hをӽ͑るͱきはཁ஫ҙ）

˔食事は一౓に多く食΂Βれͳいこͱがあるので、ճ਺を෼けて
গྔͣͭ食΂ましょう

˔ཬؼり෼ṯをするਓは、できれ͹妊娠32ि、஗くͱも3�िま
でにؼるようにします

˔ఆظ健診は、24िかΒ3�िまで2िؒに1ճ、36िҎ߱෼ṯま
では1िؒに1ճにͳります

妊娠とからだの変化
τϐοΫ

�
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妊娠週数（妊娠月数） 0～3週（第1月） 4～7週（第2月） 8～11週（第3月） 12～15週（第4月） 16～19週（第5月） 20～23週（第6月） 24～27週（第7月） 28～31週（第8月） 32～35週（第9月） 36～39週（第10月）

子宮の大きさ
（子宮底長）

ܲཛେ ᳕ௗཛେ 手ঠେ ৽生児಄େ
（12～1�ᶲ）

成ਓ಄େ
（1�～1�ᶲ） （1�～21ᶲ） （21～24ᶲ） （24～27ᶲ） （27～30ᶲ） （30～33ᶲ）

胎児の発育

身長 ໿0�6ᶲ ໿2��ᶲ ໿7～�ᶲ ໿14～1�ᶲ ໿2�ᶲ ໿30ᶲ ໿3�ᶲ ໿40ᶲ ໿4�ᶲ ໿�0ᶲ

体重 ໿0�7H ໿4H ໿20H ໿120H ໿300H ໿6�0H ໿1
000H ໿1
�00H ໿2000H ໿3
000H

全身の発育

ऴ月経のୈ1೔໨࠷
が妊娠਺਺0ि0೔
ͱͳるので、0िͱ
1िはまだ妊娠して
いͳいঢ়ଶʗ妊娠2
िࠒに受ਫ਼し、ணচ
して妊娠が࢝まるの
は3िࠒにͳるʗ妊
娠3िࠒの受ਫ਼ཛは
胎ժͱݺ͹れ、͑Β
やඌがあるঢ়ଶ

੸਷、೴、؟、ௌ֮
、׭ث ৺ଁ、 ң௎、
؊ଁͳどができるʗ
৺ଁがഥ動しは͡め
るʗإͱֺのܗがͭ
くΒれるʗ਎ମはೋ
಄਎で胎ժͱݺ͹れ
る΁ͦのॹができて
くる

がはっきりすܗのإ
るʗਛଁができ、೘
をഉᔔするようにͳ
るʗ਎ମはࡾ಄਎に
ͳり胎児ͱݺ͹れる
ようにͳるʗ手଍の
もはっきࢦが੔いܗ
りするʗ༽ਫをҿみ
Ήӡ動がみΒれるࠐ
ʗ手଍のӡ動がは͡
まる

಺ ଁ が ΄ ΅ ׬ 成 し
て、ಇきも੔いは͡
めるʗ֎ݟでੑผが
Θかるようにͳるʗ
を։けたり、ઉをޱ
動かしたり、あくͼ
のようͳ動࡞をする
ʗࢦをしゃͿるʗࣖ
がฉこ͑、子ٶ֎の
Իもฉこ͑る

൅のໟやうͿໟ、௺
が生͑は͡めるʗ৺
ଁのಇきがൃ׆にͳ
るʗൽෘの৽௠୅ँ
がൃ׆にͳるʗ؟を
動かす

に動きճるʗҿൃ׆
みࠐんだ༽ਫをң௎
でٵऩし、೘でഉᔔ
するʗશ਎がうͿໟ
で෴Θれるʗ手のࢦ
に௺ができてくる

ൽෘは҉赤৭で、や
ͤてしΘが多いʗ଍
のࢦに௺ができてく
るʗޫを͡ײるよう
にͳり、ຯ֮もある
ఔ౓ൃୡするʗ֎の
Իをฉき෼けΒれる
ようにͳる

உの子では、おෲの
தにあったᛅؙがԼ
がり࢝めるʗ௺がࢦ
のઌまでのͼてくる
ʗഏのػೳも੔い、
಺ ଁ も ॆ ࣮ し て き
て、子ٶの֎での生
にͳظもՄೳͳ時׆
る

ൽԼࢷ๱が付いてき
て、਎ମがؙみをଳ
ͼるʗしΘが৳ͼて
ൽෘがきれいにͳる
ʗഎதҎ֎のうͿໟ
がফ͑てくるʗ൅の
ໟが1 ～�ᶲ৳ͼて
くるʗىきているͱ
きͱ৸ているͱきの
۠ผができてくる

௺がࢦのઌまで৳ͼ
てくるʗஉの子では、
ᛅؙがӄのうにおさ
まるʗ児の಄がࠎ൫
のதにԼがって、子
の֎にでる४උをٶ
は͡める

母体に起こる生理的変化

妊娠の֮ࣗ঱ঢ়がશ
くͳいので妊娠にؾ
付くこͱは΄ͱんど
ͳいʗૅجମԹのߴ
Թ૚が20೔Ҏ্ଓ
くʗԿͱͳく਎ମが
だるい、೤っΆいͳ
ど、かͥにࣅた঱ঢ়
がݱれる

予ఆ月経がこͳいʗ
イライラするʗԼෲ
෦がはるʗトイレが
ۙくͳるʗ乳ന৭の
おりものが多く出る
ʗ乳टが௧んだり৭
がೱくͳるʗͭΘり
の঱ঢ়がݱΘれるこ
ͱがある

ͭΘりがىこるʗศ
ൿがちにͳるʗトイ
レがۙいʗ乳ന৭の
おりものが多く出る
ʗ଍の付けࠜがͭれ
るʗࠊがॏۤしいײ
͡がする

胎൫が׬成するʗٸ
にཱち্がったりす
るͱ、݂ѹௐઅがう
まくいかͣに、ཱち
くΒみをىこすこͱ
があるʗૅجମԹが
࣍ୈにԼがる

ൽԼࢷ๱が付くʗ乳
๪がେきくͳるʗମ
ॏが૿͑る（1か月
に໿1LH）ʗͭΘり
がऴΘりؾ෼がྑく
ͳるʗ食ཉが૿ਐす
るʗ胎動（赤ちゃん
の動き）をかすかに
るようにͳる͡ײ

胎動をはっきりͱײ
͡るようにͳるʗ乳
๪がさΒにେきくൃ
ୡして、ॳ乳がでる
こͱがあるʗศൿし
やすい

੩຺ᚅ（Լ൒਎の݂
؅がѹഭされて๲れ
্がる）ができるこ
ͱがあるʗ଍がΉく
みやすいʗこΉΒฦ
りをىこすこͱがあ
るʗ手がしͼれるこ
ͱがあるʗݞでٵݺ
するようにͳる

ңがѹഭされて、食
΂෺がͭか͑た͡ײ
にͳるʗଉ੾れしや
すくͳるʗ妊娠ઢが
できるこͱがあるʗ
Լෲ෦や乳ྠ෦、֎
ӄ෦等に৭ૉが௜ண
してͣࠇんでくるʗ
おͳかがுるこͱが
ある

ңがさΒにѹഭされ、
食事が一౓に多く食
΂Βれͳくͳるʗ動
、ػ ଉ ੾ れ が し た
り、ݞでٵݺをする
ようにͳるʗഎத、
Լෲ෦やももの、ࠊ
ͭけͶにॏみやѹഭ
るʗトイレ͡ײをײ
がۙくͳったり、い
ͭも೘が࢒っている
がする͡ײ

ңやڳのѹഭײがͳ
くͳり、すっきりす
る ʗ ᡺ ᡦ が ѹ ഭ さ
れ、トイレがۙくͳ
るʗおりものが૿͑
るʗܰい子ٶのऩॖ
を͡ײるこͱがある

妊娠各期の注意

妊娠ॳظ 妊娠தظ 妊娠後ظ

˔妊娠は生ཧతͳݱ৅ͳので、ಛにҟৗがͳけれ͹ීஈの生׆ͱมΘりͳくաごします
˔ॏ࿑ಇやԼෲ෦にྗがೖるようͳ࢓事はආけましょう
˔妊娠ॳظには、多くのਓがͭΘりを経ݧします。ͭΘりの঱ঢ়にはݸਓࠩがあり、食ཉ

ෆৼ、ڳやけ、ᅅుする、食΂෺の޷みがมΘる、においにහײにͳるͳどです。この
時ظの胎児のӫཆは、母ମに஝ੵされているものでॆ෼ͳので、ແཧͤͣに食΂Βれる
ものを食΂Βれるͱきに食΂るようにします

˔ͭΘり঱ঢ়がڧく、ӫཆো֐ͳどをىこすͱきには妊娠ѱ્ͱいい、࣏療がඞཁにͳり
ます

˔出݂やԼෲ෦௧がみΒれたͱきは、ྲྀ産の前௃であるこͱもあるので、す͙に産Պ医に
受診しましょう。ྲྀ産のݪҼの多くは、છ৭ମҟৗͳど受ਫ਼ཛのҟৗによるものです

˔この時ظは、ݪଇͱして4िؒに1ճఆظతに健診を受けます

˔子ٶがେきくͳり、਎ମのॏ৺がมΘって࢟੎がෆ҆ఆにͳっ
てきます

˔妊婦ମૢͳどでମを動かしましょう
˔妊娠によるϗルϞンのӨڹで௎の動きがಷくͳったりେきく

ͳった子ٶに௎がѹഭされ、ศൿにͳりやすいので食෺ણҡの
多い໺ࡊやՌ෺をͱるようにして、予防に౒めましょう

˔ශ݂や妊娠݂ߴѹ঱ީ܈等の予防のため、όランスのͱれた食事
を৺がけます。ܽ食、֎食、ภ食をগͳくします

˔ͭΘりがऴΘりؾ෼のྑいͱきに歯Պ健診も受けましょう。ප
Ӄや保健センターͳどの母਌学級にࢀՃしましょう

健診を受けますظଇͱして4िؒに1ճఆݪ˔

˔出産の४උを੔͑ておきましょう
˔おෲがுるようͳΒ、ԣにͳったりしてٳみます。妊娠37िҎ

前にنଇతにڧくுるようͳ৔合や出݂、ഁਫがみΒれた時は
す͙に受診します

˔妊娠݂ߴѹ঱ީ܈がでやすい時ظͳので、ମॏが૿͑す͗ͳい
ように஫ҙします（1िؒに�00Hをӽ͑るͱきはཁ஫ҙ）

˔食事は一౓に多く食΂Βれͳいこͱがあるので、ճ਺を෼けて
গྔͣͭ食΂ましょう

˔ཬؼり෼ṯをするਓは、できれ͹妊娠32ि、஗くͱも3�िま
でにؼるようにします

˔ఆظ健診は、24िかΒ3�िまで2िؒに1ճ、36िҎ߱෼ṯま
では1िؒに1ճにͳります
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1　体操の目的と注意事項

ʢ1ʣମૢͷ໨త
ɹ͓࢈Λָʹ͢Δʹ͸ɺ೛৷ͯ͠΋ద౓ͳӡಈ͕ඞཁͰ͢ɻ
ɹෲ෦ͷѹഭʹΑΔ͏݂ͬͷ঱ঢ়΍ɺෲ࢖͕ےいʹ͘͘ͳΔ͜ͱ͔Βࠊ௧౳͕ੜ͡Δ͜ͱ͕গͳ͋͘Γ·ͤΜɻ
ͦΕΒͷ঱ঢ়Λ؇࿨͠ɺ೛৷ؒظத͔Βɺग़࢈ɺҭؒظࣇ౳΋ؚΊɺշదʹաͤ͝ΔͨΊʹମૢ͕ޮՌత
Ͱ͢ɻ
ɹॳΊ͸ɺ଍ͷӡಈͳͲͷܰいମૢ͔Βߦいɺঃʑʹ૿΍ͯ͠い͖·͢ɻ·ͨɺࣗ͝਎ͷ਎ମͷঢ়ଶΛ֬ೝ
͠ͳ͕ΒɺແཧͤͣؤுΒͣɺΏͬͨΓϦϥοΫε͠ͳ͕Β͜͏ߦͱ͕େ੾Ͱ͢ɻ

ʢ2ʣମૢΛ࢝ΊΔલͷ஫ҙ
ɹᶃ�೛৷��िࠒ·Ͱ͸଍ͷӡಈͳͲܰい΋ͷ͔Β࢝Ίɺঃʑʹ૿΍ͯ͠い͘ɻ
ɹᶄ�ྲྀૣ࢈ͷஹީͳͲ͕͋Δ৔߹ʹ͸த͠ࢭɺҩࢣʹ૬ஊ͢Δɻ
ɹᶅ�͓ෲͷுΓ΍ෆௐΛͨ͡ײΒதஅ͢Δɻମૢʹෆ҆Λ͡ײΔͷͰ͋Ε͹ɺҩࢣʹ૬ஊ͢Δɻ
ɹᶆ�ମૢͷલʹഉ೘ɺഉศΛࡁ·͓ͤͯ͘
ɹᶇ�ෲଳΛ͸ͣ͠ɺϦϥοΫε͠ͳ͕Β͏ߦɻ
ɹᶈ�ϚϚ͕ϦϥοΫεͰ͖ΔԻָΛௌ͖ͳ͕Βɺମૢ͢Δͷ΋良いɻ
ɹᶉ�ແཧͤͣؤுΒͣɺ͕ٵݺԺ΍͔ʹͰ͖Δঢ়ଶͰମૢΛ͏ߦɻ

ʢ3ʣ࢟ ੎ͱ௧Έͷؔ܎ʹ͍ͭͯ
ᶃ͔Βͩͷߏ଄
ɹਓؒͷഎࠎ͸௣ࠎͱݺ͹ΕΔଟ͘ͷࠎͰߏ੒͞Ε͓ͯΓɺࣗવ
ͳ4ࣈΧʔϒΛඳいͯい·͢ɻ͓ͳ͔͕େ͖͘ͳΔͱɺ͓ͳ͔Λ
ಥ͖ग़͢͜ͱͰɺ੸ࠎͷෛ୲͕େ͖͘ͳΓ·͢ɻ
ɹͦͷ݁Ռɺ಺ଁͷಇ͖ͷ௿Լ΍ɺے೑ͷಈ͖ͳͲͷ׆ಈ΋ऑ͘
ͳΓ΍͢いͷͰ͢ɻ

ᶄ࢟੎Λ੔͑Δ
ɹ೔ৗੜ׆ͷதͷແҙࣝͷ࢟੎ͷ悪͞ʹΑΓɺ਎ମʹෛ୲͕͔͔
Γɺͦͷ݁Ռɺ௧Έ΍ҧ࿨ײͱいͬͨ঱ঢ়͕ग़͠ݱ·͢ɻ
ɹ਎ମͷෆௐͱͳΔݪҼΛ஌Γɺ࢟੎΍਎ମͷ࢖いํΛվળ͠·
͠ΐ͏ɻ

τϐοΫ

� 出産に向けての身体の準備（妊婦体操）

ܱ௣
ʢ͚いͭいʣ

௣ࠊ
ʢΑ͏ͭいʣ

௣ڳ
ʢ͖ΐ͏ͭいʣ

ઋࠎ
ʢͤΜͭ͜ʣ
ඌࠎ

ʢͼͭ͜ʣ

੸பશମͰࣈ�ΧʔϒΛඳ͘
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ʢ4ʣྑ ͍࢟੎ΛͱΔʹ͸
ᶃ�ֺܰ͘Λͻ͖ɺݞͷྗΛൈ͖ɺഎےɾකΛ৳͹͢ɻ
ᶄ�Լෲ෦ʹྗΛೖΕɺᡗ໳ΛดΊΔΑ͏ʹྗΛೖΕΔɻ

ʢ5ʣ�೛්ͷ਎ମతมԽʹΑΓ͜ىΓ΍͍͢঱ঢ়ͱରԠྫ
ɹؾʹͳΔ঱ঢ়౳͸ɺओ࣏ҩʹ૬ஊ͢Δ͜ͱ͕େ੾Ͱ͢ɻ

ਖ਼しい࢟੎ こりうるมԽى ঱ঢ় ରॲํ๏

こりݞ のӡ動  P32ݞ

௧ࠊ
എத・ࠊのӡ動  P34

Ωϟοトストレοチ  P35

೘࿙れ
൫のӡ動ࠎ P34

Ωϟοトストレοチ  P35

こΉΒฦり アΩレス伳の৳͹し  P34

悪い例 良い例
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2妊婦体操 ～呼吸を止めずに行いましょう～

ʢ1ʣ଍ͷӡಈ
ᶃ଍ࢦͷӡಈ
྆଍Λচʹ͚ͭͨ··ɺ଍͚ͩࢦΛ্ʹͦΒ ʢ͢଍ͷཪ͸চʹ
͚ͭͨ··ʣɻ
ɹҰͨ͠ٵݺΒ΋Ͳ͢ɻ

ᶄ଍टͷӡಈʢ͢Ͷͱ;͘Β͸͗ͷӡಈʣ
ɹ٭Λ૊ΈࠊΛ͔͚Δɻͭ·ઌΛ্ʹ্࣋ͪ͛Δɻ
ɹ࣍ʹͭ·ઌΛԼ͛Δɻࠨӈͱ΋ʹ͏ߦɻ

ᶅ౔౿·ͣͷΞʔνΛ࡞Δӡಈ
ɹකΛܰ͘৳͹ͯ͠࠲Δɻͭ·ઌΛ্࣋ͪ͛ͳ͕Βɺ
ɹࢦΛ։͘ɻ࣍ʹͭ·ઌΛԼ͛ɺࢦΛด͡Δɻ

ʢ2ʣटɺݞͷӡಈ
ᶃट͛ۂɾटճ͠
ɹ಄Λ·ཱ͙͔ͬͯͯ͢Βɺ͋͝ΛҾ͘ɻ
಄௖෦Ͱେ͖ͳԁΛඳ͘Α͏ʹ಄Λճ͢ɻ
લํͰେ͖ͳԁΛඳ͘͜ͱ͕ϙΠϯτɻ

ᶄݞճ͠
ɹࢦઌΛݞʹ͚ͭɺගΛޙΖ͔Βલʹճ͢ɻ
ɹ਺౓Ώͬ͘Γ͔ͯͬߦΒɺ൓ରճ͠΋͏ߦɻ

ᶅटͷے೑ӡಈ
ɹࢦΛ૊ΜͰޙ಄෦ʹ͋ͯɺ಄ͱखͰԡ͠߹͏ɻ
ɹ࣍ʹखͷͻΒΛ಄ʹ͋ͯɺֹͱखͰԡ͠߹͏ɻ
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ɹࠨͷΑ͏ʹ൓ಈͰ্͕͖ىΔਓ͕ଟいͷͰ͕͢ࠊʹෛ୲͕͔
͔Γ·͢ɻԼͷΑ͏ͳಈ࡞Ͱɺࠊ΁ෛ୲͕͔͔ΒͳいΑ͏ʹ͠
·͠ΐ͏ɻ
ɹͨͩ͠ɺ௧Έ΍ҧ࿨͕͋ײΔ৔߹͸ɺओ࣏ҩʹ૬ஊ͠·͠ΐ͏ɻ

Ώͬ͘Γͱ࿹ͷྗΛ
Δɻ্͕͖ىいɺ࢖

চʹۙいଆͷගΛ͖ͭ
΋͏ҰํͷखͰ͔Βͩ
Λ͑͞͞Δɻ

ԣʹ਎ମΛ͚޲ɺ
කΛܰ͛͘ۂΔɻ

চ໘ʹͭいͨΒɺ͕ݞ
΋͏Ұํͷݞɺ·ͨ͸
Λ·Θ͠ɺΏͬ͘Γͱࠊ
ͳΔɻʹ͚޲ڼ

͋͝Λͻ͖ɺยํͷග
Λ͖ͭ΋͏ҰํͷखͰ
͔ΒͩΛ͑ࢧΔɻ
ΊͳいࢭΛٵݺ˞

腰に負担をかけないように「寝るー起き上がる」をしましょう
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ʢ3ʣഎதɺࠊͷӡಈ
ᶃഎதͷӡಈ�ʢഎےͷετϨονʣ
ɹ͙͋ΒͰֺΛҾ͖ɺޙΖͷटےΛ৳͹͢ɻ
ɹͦͷ··ɺഎதΛؙΊɺഎதશମΛ৳͹͢ɻ

ᶄഎதͷӡಈ�ʢഎےετϨονʣ
ɹ͓͋Ή͚ʹͳΓɺ྆කΛڳͷ֎ଆʹҾ͖ͤدΔɻ
ɹ˞ଠ΋΋Ͱ͓ͳ͔Λѹഭ͠ͳいΑ͏ʹɺෲ෦ͷେ͖͞ʹ߹
Θͤͯɺකͷ։͖Λௐ੔͢Δɻ

ᶅମΛճટ
ɹ͓͋Ή͚ͰɺකΛཱͯΔɻ྆කΛӈʢࠨʣʹ Ώͬ͘Γ౗͢ɻ
ɹ͜ͷࡍɺ ΛͶ͡Δɻࠊচ͔Β཭ΕͳいΑ͏ʹ͠ɺ͕ݞʢӈʣࠨ

ʢ4ʣࠎ൫ɺ٭ͷӡಈ
ᶃࠎ൫Λ͚܏Δ
ɹ͚޲ڼͰɺකΛཱͯܰ͛͘޿ΔɻࠊΛচʹԡ͚ͭ͠ͳ͕Βɺ
ඌࠎΛࣼΊ্ํʹΏͬ͘Γ͚޲Δɻ

ᶄؔވઅͷ։͖Λ֦͛Δɻ
ɹ͓͋Ή͚Ͱɺ྆කΛͨͯΔɻยකΛ֎ଆʹͦͬͱ౗͢ɻ
ɹ΋͏ҰํͷකΛ౗͠ɺ྆කΛ౗͢ɻ

ᶅΞΩϨε伳ͷ৳͹͠
ɹΠεʹࠊΛ͔͚ΔɻӈʢࠨʣකΛܰ͘৳͹͠ɺͭ·ઌΛࣗ෼
ͷ͚޲ʹإΔɻͭ·ઌ΍ක͕ɺ಺ɾ֎ଆʹ͔޲ͳいΑ͏ʹ஫
ҙ͢Δɻ
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ʢ5ʣΩϟοτετϨον
ɹҰൠతʹ೛්ମૢ΍ϤΨ౳ͰߦΘΕΔମૢͰ͕͢ɺࠊʹෛ୲͕͔͔Δ͜ͱ͕͋ΔͷͰɺࠊʹෆ͕҆͋Δਓ
͸ᶅͷಈ͖͸ආ͚ɺᶃᶄͷಈ͖ΛΏͬ͘Γɺަ͏ߦʹޓͱ良いͰ͠ΐ͏ɻ
ɹࠊʹෆ͕҆ͳ͚Ε͹ᶃɺᶄɺᶅɺᶃʜͱΏͬ͘Γ܁Γฦ͠·͠ΐ͏ɻ

ᶃख͸ݞ෯ʹ։͘ɻࢦઌ͸લํʹͯ͛޿ɺࠊͷԼʹखट͕͋
ΔΑ͏ʹ͠ɺखΛͭ͘ɻක͸ࠊ෯ʹ։͘ɻ
කΛ��౓͘Βいʹ͛ۂකΛͭ͘ɻ಄ͱ͓͠Γʹ͔͚ͯ
·͙ͬ͢ʹ͢Δɻ
ɹ˞ෲ෦͕େ͖͘ͳΔʹͭΕɺ͓ͳ͔͕Լ͕Γ΍͢いͷͰ஫
ҙ͠·͠ΐ͏ɻ

ᶄ͋͝ΛҾ͖ɺഎதΛؙΊΔɻ͜ͷͱ͖ɺख͸চʹԡͭ͠
͚ɺؒࠎߕݞΛ։͖ɺഎதɾࠊͷے೑Λ৳͹͢ɻ
ɹ·ͨɺᡗ໳ΛҾ͖కΊΔɻ

ᶅ͋͝Λಥ্͖͛ɺࠊΛͦΒͤΔɻᡗ໳Λ؇ΊΔɻ
ɹ˞চʹखΛԡ͚ͭ͠ΔྗΛൈ͘ͱࠊʹෛ୲͕͔͔Γ΍͢い
ͷͰ஫ҙ͠·͠ΐ͏ɻ

ΑͬͯҾ͖Ԇ͹͞Εͯい·͢ɻͦͷͨΊɺ͘͠ΌΈ౳Ͱʹ࢈͸ɺ೛৷ɺग़܈ے൫ఈࠎͷԼʹԣͨΘΔٶࢠ˞
೘࿙ΕΛ͓͜͢ਓ͕গͳ͋͘Γ·ͤΜɻ͜ͷΩϟοτετϨονΛࡍ͏ߦʹɺᡗ໳ΛҾ͖కΊΔɺ؇ΊΔ
͜ͱͰɺࠎ൫ఈ܈ےΛ஁͑·͠ΐ͏ɻ
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ɹग़ޙ࢈ʹඞཁͳ΋ͷΛ·ͱΊ·ͨ͠ɻૣΊʹ४උ͓͖ͯ͠·͠ΐ͏ɻ༻ҙ͕͢ΜͩΒɺνΣοΫཝʹνΣο
Ϋ͠ɺ֬ೝ͠·͠ΐ͏ɻ

出産の準備（出産後に必要なもの）
τϐοΫ

�

赤ちゃんの着替え チェック欄
ϕϏー෰ 2～3 ண୤しやすく、シンプルͳものを。
୹ഽண・௕ഽண 4～�
おくるみ 1～2 ໖ໟ෍、όスタオルͳどでも୅༻Մೳです。
よだれかけ（スタイ） 4～� 。にかかΒͳい、ԣඥかスφοプタイプのものをإ
おΉͭࢴ దٓ దٓ赤ちゃんのେきさにあΘͤ、動きやすいものを。
おしり;き దٓ ް手タイプやਫ෼多めのものͳど、༻్にあΘͤて༻ҙを。
Ψーθϋンカチ 10～ よだれかけͳどの୅Θりにもͳります。

赤ちゃんの寝具 チェック欄
ϕϏーϕου一ࣜ 1 レンタルもՄೳ。
ෑき෍ஂ・マοト 1 ബ手で、ߗめの໖のものがྑいです。
シーπ・防ਫシーπ 2～3 シーπはੑ࣪ٵがよく、ഽさΘりのいいものがྑいです。
かけ෍ஂ・タオルケοト ֤1～
ປ 1

赤ちゃんのお風呂・衛生用品 チェック欄
ϕϏーόス 1 レンタルもՄೳ。
౬Թܭ 1
ϕϏーιープ 1
タオル・ᔓཋ෍ ֤1～2 タオルはੑ࣪ٵがあり、ഽさΘりのྑいものを。
໖๮ 1ശ ࣖやඓのお手ೖれに࢖༻します。
クリーム・ローション 1 ൽෘの保࣪に࢖༻します。
ମԹܭ 1
乳児༻ͭめ੾り 1

授乳用品 チェック欄
ᄡ乳ළスポンδ・ચࡎ ֤1
ポοト 1 ϛルクを࡞るࡍにඞཁ。ී通の保ԹポουでもՄೳ。
คϛルク దٓ
母乳パου 1
ᄡ乳ළ・ᄡ乳ළの乳ट ֤1 乳टは予උもあるͱศརです。
Ψーθϋンカチ 10～ こ΅れたͱきͳどに১きऔります。

赤ちゃんとのおでかけ チェック欄
๧子・ۺԼͳどの防פ۩ దٓ
ϕϏーカー 1 レンタルもՄೳ。
赤ちゃんのணସ͑・おΉͭセοト దٓ
母子健康手帳・健康保ূݥ ֤1 。ଳしするͱ҆৺ですܞにඋ͑てނͳମௐมԽや事ٸ
त乳セοト దٓ
๊っこͻも 1 。ೳや月ྸにあΘͤてબͼましょうػ
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ɹੜ·Εͯ໿�िؒ͸੺ͪΌΜ͕͓฼͞Μͷ଻಺ͱ͸ҧ͏ڥ؀ͷதͰɺ੒௕ͯ͠い͘͜ͱʹ׳ΕΔେ੾ͳ࣌
Ͱ͢ɻظ

੺ͪΌΜͷ৸かͤํ
ɹҩֶతͳཧ༝Ͱҩ͔ࢣΒ͏ͭͿͤ৸Λ͢͢ΊΒΕͯいΔ৔߹Ҏ֎͸ɺ੺ͪΌΜͷ͑ݟ͕إΔ͓͚͋޲ʹ৸
͔ͤΔΑ͏ʹ͠·͠ΐ͏ɻ
ɹ·ͨɺ੺ͪΌΜΛ௕࣌ؒҰਓʹ͠ͳいΑ͏ʹ͠·͠ΐ͏ɻೕ༮ࣇಥવࢮ঱ީ܈ʢ4*%4ʣ΍஠ଉɺޡҿɺ͚
͕ͳͲͷނࣄΛະવʹ๷͙͜ͱʹ΋ͭͳ͕Γ·͢ɻ

อԹ
ɹ੺ͪΌΜ͸ɺ·ͩࣗ෼ͰମԹΛௐઅ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖ͳいͷͰɺ෦԰ͷԹ౓͸ౙ͸��ˆલޙɺՆ͸��ˆલ
ௐ੔͠·͠ΐ͏ɻͯݟΛࢠΒい͕໨҆Ͱ͢ɻ੺ͪΌΜͷ༷͕͘ޙ

तೕ
ɹतೕʹ͸ɺ฼ೕ΍คϛϧΫͳͲ͕͋Γ·͢ɻ
ɹ฼ೕӫཆ͸ɺ੺ͪΌΜͷ໔Ӹྗ্͕͕Γ΍͘͢ͳΔͨΊɺපؾΛ๷͗·͢ɻ฼ೕͷग़Λ良͘͢Δʹ͸ɺ͓
฼͞Μ͕े෼ͳӫཆͱٳଉΛͱΔ͜ͱ΋େ੾Ͱ͢ɻ
ɹคϛϧΫ͸ɺϚϚҎ֎Ͱ΋तೕ͕Ͱ͖ɺ฼ೕͱಉ͘͡ඞཁͳӫཆΛ͔ͬ͠ΓͱઁΕΔΑ͏ʹͭ͘ΒΕͯい
·͢ɻ·ͨɺ֎ग़࣌ʹ΋৔ॴΛؾʹͤͣतೕ͕Ͱ͖·͢ɻ
ɹՈ଒ͷϥΠϑελΠϧʹ߹Θ্ͤͯखʹબΜͰい͖·͠ΐ͏ɻ

ਗ਼ܿɾอ࣪
ɹ৸۩ɺҥྨɺ͓Ήͭ͸ਗ਼ܿʹอͪ·͠ΐ͏ɻ
ɹ·ͨɺຖ೔ᔓཋΛߦいɺೖཋޙ͸อ࣪ࡎΛృΓͯ͛޿อ࣪έΞΛ͢Δ͜ͱ΋େ੾Ͱ͢ɻ
ɹ೛৷த΍੺ͪΌΜͷपғͰ͸ɺͨ͹͜ΛٵΘͳいΑ͏ʹ͠·͠ΐ͏ɻ

新生児期（生後約4週間まで）の赤ちゃん
τϐοΫ

�

乳幼児揺さぶられ症候群について

ɹ੺ͪΌΜ͸ܹ͘͠༳͞ͿΒΕΔͱɺटͷے೑͕ະൃୡͳͨΊʹ೴͕িܸΛड͚΍͘͢ɺ೴ͷଛই
ʹΑΔॏେͳো֐Λෛ͏͜ͱ΍ɺ৔߹ʹΑͬͯ͸໋Λམͱ͢͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ
ɹ੺ͪΌΜ͕ࢭ͖ٽ·ͣɺΠϥΠϥͯ͠͠·͏͜ͱ͸୭ʹͰ΋͜ىΓಘ·͕͢ɺ੺ͪΌΜΛܾͯ͠
༳͞ͿΒͳいͰͩ͘͞いɻ
ɹສ͕Ұɺܹ͘͠༳͞Ϳͬͨ৔߹͸ɺ͙͢ʹҩྍؔػΛड਍͠ɺͦͷࢫΛ఻͑·͠ΐ͏ɻ
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ɹ೛৷த͸੺ͪΌΜ͕ҭͪ΍͢いڥ؀ͱ͢ΔͨΊɺঁੑϗϧϞϯʢΤετϩήϯɾϓϩήετϩϯʣͷ෼ൻ
ͷྔ͕؇΍͔ʹ૿Ճ͠·͢ɻग़࣌࢈ʹ଻൫͕ମͷ֎ʹग़Δ͜ͱͰঁੑϗϧϞϯ͸߱ٸԼ͠ɺ৺਎ʹ΋େ͖ͳ
มԽ͕ݱΕ·͢ɻ·ͨɺग़࢈ʹΑΔർ࿑΍ইޱͷ௧ΈʹՃ͑੺ͪΌΜͷͱͷੜ׆΋࢝·ΓɺͦͷมԽͷେ͖
͞ʹ৺΋ർΕ΍͘͢ͳΔ࣌ظͰ͢ɻ

知っていますか？ マタニティブルーズと産後うつ

ग़ޙ࢈ͷ͜͜Ζͷ健߁ͷͨΊͷΞυόΠε
⿟�੺ͪΌΜͱಉ͡αΠΫϧͰਭ຾ΛͱΔ౳ɺΏͬ͘ΓٳΜͰɺମྗͷճ෮ʹ৺͕͚·͠ΐ͏ɻ
⿟�੺ͪΌΜͷࢠҭͯΛҰਓͰؤுΓ͗ͣ͢ɺՈ଒΍पғͷਓʹ΋ͯ͠ྗڠ΋Βい·͠ΐ͏ɻ
⿟�੺ͪΌΜͷ͜ͱɺҭࣇͷ͜ͱͰͨͬ͜ࠔͱ౳͋Ε͹ɺҰਓͰ๊͑ࠐ·ͣɺ૬ஊ͠·͠ΐ͏ɻ
⿟ޙ࢈�ʹࣗ෼ͷ͕ͪ࣋ؾམͪࠐΜͰいΔͱͨ͡ײΒɺ࿩͠΍͢いਓʹଧͪ໌͚·͠ΐ͏ɻ
ɹ�͔͔Γ͚ͭͷ࢈Պ΍͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔ౳ʹ΋૬ஊͰ͖·͢ɻ

妊娠～出産～産後のママのこころ
τϐοΫ

�

～ママの異変を感じたときに家族に気をつけてほしいこと～

ϚϚ͕࿩ͨ͠い࣌͸ɺ࿩ΛΏͬ͘Γฉいͯͩ͘͞いɻ
いɻͩͯ͛͋ͯͬ͘͞࡞ΛڥΊΔ؀ٳ
ΐ͏ɻ͠·͠ݮͷෛ୲Λܰࣇ΍ҭࣄΛ֬ೝ͠ͳ͕ΒɺՈͪ࣋ؾ
ϚϚΛ௕࣌ؒҰਓʹ͠ͳいΑ͏ʹ͠·͠ΐ͏ɻ
Ո଒͚ͩͰ๊͑ͣɺඞཁͳ৔߹͸͔͔Γ͚ͭͷ࢈Պ΍͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔ౳ʹ૬ஊ͠·͠ΐ͏ɻ

ϚλχςΟϒϧʔζ
産後の気持ちの揺れが激しくなることを
いいます。出産2～3日から現れやすく、
一過性のマタニティブルーズは約3割の
ママが経験するといわれています。

˘ ちょっͱしたこͱでྦもΖくͳる
˘ ෆ҆で༕ᓔͳ࣋ؾちにͳる
˘ ർれやすい
˘ いΒいΒしてしまう
˘ 産後10೔ఔ౓でճ෮する

ɹͭ͏ޙ࢈
マタニティブルーズの症状が長引く場合
や気分の落ち込みが深刻になった場合
は、早期に専門の相談を受けることで回
復も早くなります。

˘ ৸ようͱࢥっても຾れͳい
˘ み、ҙཉがΘかͳいࠐ෼がམちؾ
˘ ຯやָしみがͳくͳるڵ
˘ 食ཉがͳくͳる
˘ ࣗ෼を੹めてしまう
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੺ͪΌΜΛ೛৷ͨ͠Β
ɹ೛৷தͷϚϚͷ৺਎ͷ҆ఆʹ͸ɺύύ΍Ո଒ͳͲपғͷཧղ΍͕ྗڠେ੾Ͱ͢ɻϚϚΛいͨΘΓɺͶ͗Β
いɺՈࣄΛੵۃతʹߦい·͠ΐ͏ɻ
ɹ೛৷ؒظͷ໿��ϲ݄͸ϚϚɾύύ ʮ͕਌ʯͱͯ͠ҭͬͯい͘େ੾ͳ४උؒظͰ͢ɻ͜ͷ࣌ظʹग़ޙ࢈ͷϥ
ΠϑελΠϧΛΠϝʔδ͠ɺΈΜͳͰҭͯͯい͘ͱい͏ҙࣝΛ࣋ͭ͜ͱ͕େ੾Ͱ͢ɻΘ͔Βͳい͜ͱ΍ͬࠔ
ͨ͜ͱ͸ԕྀͳ͘ɺ஍Ҭͷҩྍؔػ΍͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔͳͲʹܰؾʹ૬ஊͯͩ͘͠͞いɻ

੺ͪΌΜ͕࢈·ΕͨΒ
ɹύύ΋੺ͪΌΜͱεΩϯγοϓΛ͔ͬ͠Γ࣋ͪɺ͓ΉͭΛସ͑ͨΓɺ͓෩࿊ʹೖΕͨΓɺͰ͖Δ͜ͱ͔Β
࢝Ί·͠ΐ͏ɻ
ɹϚϚ͕ύύʹ੺ͪΌΜΛ೚ͤͯ֎ग़Ͱ͖ΔΑ͏ʹͳΔͱϚϚ΋ॿ͔Γ·͢ɻ
ɹύύ͕ҭࢀʹࣇՃ͢Δ͜ͱͰɺϚϚͷෛ୲͕ݮΔ͚ͩͰͳ͘ࢠͲ΋ʹͱͬͯେਓͱͷؔΘΓ͕૿͑ΔͨΊ
ࣾձੑ΋ߴ·ΔͱݴΘΕͯい·͢ɻ

みんなで子育て
τϐοΫ

�

赤ちゃんが泣くのは？

ɹݴ༿Λ࿩͢͜ͱ͕Ͱ͖ͳい੺ͪΌΜ͸͘͜ٽͱʹΑΓɺ͓ͳ͔͕͢いͨɺ͓Ή͕ͭԚΕͨɺ๊ͬ
ͯ͜͠ཉ͠いɺॵいɺפいɺΛ఻͑·͢ɻ
ɹҰॹʹډΔͱঃʑʹํ͖ٽͰ෼͔͖ͬͯ·͕͢ɺԿΛͯ͠΋ࢭ͖ٽ·ͳいͱ͖͸ΠϥΠϥͯ͠͠
·い͕ͪͰ͢ɻ
ɹͦΜͳͱ͖͸ਂͨ͠ٵݺΓɺ҆શͳ৔ॴʹ੺ͪΌΜΛ৸͔ͤͯͦͷ৔͔ΒいͬͨΜ཭ΕͨΓɺ୭
͔େਓͱݴ༿ΛަΘͨ͠ΓͳͲ͢Δͱɺ͕ͪ࣋ؾམͪண͘͜ͱ΋͋Γ·͢ɻଟ͘ͷ੺ͪΌΜ͸͖ٽ
ർΕͯ৸ͯ͠·い·͢ɻ΋͠ɺ৺഑ͳ͜ͱ͕͋Ε͹͢͜΍͔෱ࢱηϯλʔʹ΋૬ஊͰ͖·͢ɻ
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ηοΫε͸ग़1ޙ࢈ϲ月Λա͗ͯかΒ
ɹ࢈᧘ظ͸᡿Ԍ΍ٶࢠ಺ບԌͳͲΛ͜͢͜ىͱ΋͋ΔͷͰɺηοΫε͸͑߇·͠ΐ͏ɻग़ޙ࢈�ϲ݄݈਍Ͱ
ҩ͔ࢣΒ0,͕ͰΕ͹良いͰ͠ΐ͏ɻ͔͠͠ɺʮই͕ޱ௧·ͳい͔ʯͳͲͱ৺഑ʹͳͬͨΓɺҭࣇͰർΕͯͦ
Μͳؾ෼ʹͳΕͳ͔ͬͨΓ͢Δঁੑ΋い·͢ɻޓいʹ૬खͷͪ࣋ؾΛࢥい΍Γͳ͕Βɺ෉්ؒͰ࿩͠߹ͬͯ
։ͯ͠い͖·͠ΐ͏ɻ࠶

月͕ܦͳͯ͘΋೛৷͢Δ
ɹ฼ೕͰҭͯͯいΔ͓฼͞Μͷ৔߹ɺ฼ೕͷ෼ൻΛଅ͢ϗϧϞϯ͕ഉཛΛ཈͑ΔͨΊɺ݄ܦͷ࠶։͸஗͘ͳ
Δͷ͕ҰൠతͰ͢ɻ฼ೕΛ΍ΊΔͱ΄ͱΜͲͷਓ͸�िؒҎ಺ʹ݄࠶͕ܦ։͠·͢ɻ฼ೕΛ༩͑ͳい͓฼͞
Μͷ৔߹͸ɺग़ޙ࢈�ʙ�ϲ݄Ͱ݄͕࢝ܦ·Δ͜ͱ͕ଟ͋͘Γ·͢ɻ͠͹Β͘͸ഉཛ͕ͳ͔ͬͨΓɺपظ΋
ෆنଇͰ͕͢ɺঃʑʹਖ਼ৗʹ໭Γ·͢ɻ
ɹ·ͨɺ݄ܦʹઌཱͬͯഉཛ͕͋Γ·͕͢ɺҰൠʹ͸ग़ޙ࢈�ϲ݄Ҏ্͔ͯͬܦΒɺૣいਓ͸��೔΄ͲͰ
ഉཛ͕͜ىΓ·͢ɻग़ޙ࢈ͷ࠷ॳͷηοΫεͰ࣍ͷࢠͲ΋Λ೛৷͢Δ͜ͱ΋͋ΔͷͰɺ࣍ͷ೛৷·Ͱʹִؒ
Λ͚͋ͨいͱͨͬࢥΒɺग़ޙ࢈ॳΊͯͷηοΫε͔Βආ೛Λ࣮͠ߦ·͠ΐ͏ɻ

ආ೛ํ๏
ㅡίϯυʔϜ
உੑ͕࢖༻͠ɺਫ਼ࢠͷ৵ೖΛ๷͗·͢ɻखܰʹߪೖ͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖ɺੑײછ঱ͷ༧๷ʹ΋ਪ঑͞Εͯい·
͢ɻҰํͰ૷ணํ๏΍࢖༻ํ๏ΛޡΔͱආ೛Λࣦഊ͢Δ͜ͱ͕͋Γ·͢ɻ

ㅡ௿༻ྔϐϧ
ϐϧ͸ഉཛΛ཈੍͢ΔϗϧϞϯࡎͰҿΉආ೛ༀͰ͢ɻආ೛ޮՌ͕͘ߴɺ෰༻Λத͢ࢭΕ͹ɺ೛৷͕ՄೳͰ
͢ɻਓʹΑͬͯ͸ෆਖ਼ग़݂ɺ಄௧ɺు͖ؾɺ݂ખ঱ͳͲͷ෭࡞༻͕ΈΒΕΔ͜ͱ͕͋ΔͨΊɺҩࢣͷࣔࢦ
ͷ΋ͱॲํͯ͠΋Βい·͠ΐ͏ɻ

ㅡ*64ʢٶࢠ಺ආ೛γεςϜʣ
*64͸ث۩ʹ෇Ճ͞ΕͨԫମϗϧϞϯΛٶࢠ಺ʹ࣋ଓతʹ์ग़ͤ͞Δٶࢠ಺ආ೛γεςϜͰ͢ɻ*64͸ҩ
௕Ͱ��ϲ݄ͷ૷ண͕ՄೳͰ͢ɻ࠷૷ணͯ͠΋Β͏ඞཁ͕͋ΓɺҰ౓૷ணͨ͠Βʹࢣ

ㅡආ೛खज़
͸๬·ͳいͱい͏ΧοϓϧͰ͋Ε͹ආ೛खज़΋ՄೳͰ͢ɻආ೛खज़͸உঁͦΕ࢈͸͜ΕҎ্೛৷ɾग़ޙࠓ
ͧΕʹՄೳͰ͢ɻҰ౓ආ೛खज़Λͯ͠͠·͏ͱ͔ޙΒ೛৷͢Δͷ͸೉͘͠ͳΔͷͰ஫ҙ͕ඞཁͰ͢ɻ

ㅡٸۓආ೛ༀʢΞϑλʔϐϧʣ
ආ೛Λ͠ͳ͔ͬͨɺ͋Δい͸ࣦഊͨ͠ͱい͏ͱ͖͸ɻੑަ͔Β��࣌ؒҎ಺ʹ಺෰͢Δͱ೛৷ΛճආͰ͖
Δٸۓආ೛ༀʢΞϑλʔϐϧʣ͕ ͋Γ·͢ɻੑަ͔Β͕࣌ؒͭܦ΄Ͳආ೛ͷཱ͕֬Լ͕Γ·͢ɻ

家族計画（バースコントロール）
τϐοΫ
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Θͨ͠ の·ͪ の͢͜ ΍か෱ࢱηϯλー

新 井
1ஸ໨

1൪
த෦

2൪
1～17߸˞2�߸の1෦、26～2�߸
1�～24߸˞2�߸の1෦ ๺෦

3൪
1～3߸、11～1�߸ த෦
4～�߸

๺෦4～43൪

2～�ஸ໨

江 古 田 શҬ ๺෦
江 原 町 શҬ ๺෦
上 鷺 宮 શҬ ٶ࡝
上 高 田 શҬ த෦
鷺 宮 શҬ ٶ࡝
白 鷺 શҬ ٶ࡝

中 央

1～2ஸ໨
த෦

3ஸ໨
1～2�൪
30～36൪ ೆ෦
37～�1൪ த෦

4ஸ໨

1～�൪
ೆ෦

6൪
1～12߸、17～2�߸
14～1�߸ த෦

7～10൪ ೆ෦
11～61൪ த෦

�ஸ໨

1～1�൪
ೆ෦

20൪
1～6߸、˞7߸の一෦、13～1�߸
˞7߸の一෦、�～11߸

த෦
21൪

1～�߸
6～1�߸ ೆ෦

22～26൪ த෦

27൪
1～13߸、2�～34߸ ೆ෦
14～23߸

த෦
2�～4�൪

中 野

1～3ஸ໨
த෦

4ஸ໨

1～2൪
3～7൪ ๺෦
�～10൪ த෦
11～12൪ ๺෦
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中 野

4ஸ໨

13～21൪
த෦

22൪
1～2߸
3߸

๺෦
23൪

�ஸ໨
1～67൪ த෦
6�൪ ๺෦

6ஸ໨ த෦
沼 袋 શҬ ๺෦

野 方

1ஸ໨

1～3�൪ ๺෦
36～42൪ ٶ࡝
43～4�൪ ๺෦
�0～�3൪ ٶ࡝
�4～��൪

๺෦
2～4ஸ໨

�ஸ໨

1～6൪

7൪
（1～4߸をআく）
1～4߸

ٶ࡝
�～�൪
10～34൪

๺෦
3�൪

1～2߸
4～10߸ ٶ࡝

6ஸ໨

1～3�൪ ๺෦

36൪
1～12߸ ٶ࡝
13～1�߸ ๺෦

37～3�൪ ٶ࡝

40൪
1～3߸、1�～22߸ ๺෦
�～14߸ ٶ࡝

41～44൪ ๺෦

4�൪
1～10߸ ٶ࡝
11～17߸ ๺෦

46൪ ٶ࡝

47൪
1߸ ๺෦
2～16߸ ٶ࡝

4�～�1൪ ๺෦
�2～�3൪ ٶ࡝

東 中 野 શҬ த෦

本 町 1ஸ໨

1～12൪
ೆ෦

13൪
1～7߸   ˞�߸の一෦
˞�߸の一෦、�～1�߸

த෦
14൪

わ
た
し
の
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ち
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本 町

1ஸ໨
1�൪

1～6߸、2�߸ ೆ෦
11～22߸ த෦

16～30൪ ೆ෦
31～32൪ த෦

2ஸ໨

1～4�൪ ೆ෦
46～�1൪ த෦
�2～�3൪ ೆ෦
�4൪ த෦

3ஸ໨
1～26൪ ೆ෦
27～33൪ த෦

4ஸ໨
1～4൪ ೆ෦
�൪ த෦
6～4�൪

ೆ෦
�～6ஸ໨

松 が 丘 શҬ ๺෦
丸 山 શҬ ๺෦
南 台 શҬ ೆ෦

大 和 町

1ஸ໨
1～11൪ ٶ࡝
12～1�൪ ๺෦
16～6�൪ ٶ࡝

2ஸ໨
1～2൪ ๺෦
3～4�൪

ٶ࡝
3～4ஸ໨

弥 生 町 શҬ ೆ෦

若 宮
1ஸ໨

1～6൪
ٶ࡝

7൪
1～�߸、1�～16߸
10～14߸ ๺෦

�൪
1～7߸˞�߸の一෦、14～1�߸ ٶ࡝
˞�߸の一෦、�～13߸ ๺෦

�൪ ٶ࡝
10൪ ๺෦

11൪
1～2߸ ٶ࡝
�～1�߸

๺෦
12～16൪
17～23൪ ٶ࡝
24～27൪ ๺෦
2�～��൪

ٶ࡝
2～3ஸ໨

わ
た
し
の
ま
ち
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͢͜ ΍か෱ࢱηϯλーҊ಺ਤ

中部すこやか福祉センター
中野区中央3-19-1　TEL: 03-3367-7788

ަɹ௨ 電車：JR中央線、東京メトロ東西線「中野」駅下車　南口より徒歩20分
　　　東京メトロ丸ノ内線「新中野」駅下車　出口4番より徒歩9分
バス：京王バス（渋64）、関東バス（宿05）「堀越学園」下車　徒歩5分

๺部すこやか福祉センター
中野区江古田4-31-10　TEL: 03-3388-0240

ަɹ௨ 電車：西武新宿線「沼袋」下車　北口より徒歩10分
バス：京王バス（中92）「江古田四丁目」下車　徒歩2分

த෦すこやか福祉センター

中 野 駅

公園Լࢁ༿ߚ ງӽֶ園લ

中野ࠩޒ࿏

ು԰ԣஸਿࢁ公園

େٱอ通り

バス停
ງӽֶ園લ

み͖ͣ公園

バス停ຊ町�ஸ໨

中野ফ๷ॺ

੨ക֗ಓ

஥町อҭ園 ೖޱ

+3

バス停中ԝ
�ஸ໨

ؙϊ಺ઢ
新中野駅

交番

ೖޱ

中
野
通
り

ງӽ高౳ֶ校

๺෦すこやか福祉センター

পା 駅

؀
ࣣ
通
り

バス停ాݹߐ
�ஸ໨

中野๺
༣ศ局

৽੨ക֗ಓ

྘
野
খ
ֶ
ߍ

੢෢新宿ઢ

至 ੢෢新宿至 ࡝ϊٶ

୹େࡍࠃ

পା۠ຽ
ಈηϯλʔ׆

྘野
中ֶ校

า
ಓ
ڮ

྘野中લ
าಓڮ

পା
ڮ཮ࢁؙ

˟ 薬局

୹େࡍࠃ

す
こ
や
か
福
祉
セ
ン
タ
ー
案
内
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鷺宮すこやか福祉センター
中野区若宮3-58-10　TEL: 03-3336-7111

ަɹ௨ 電車：西武新宿線「鷺ノ宮」下車　南口より徒歩3分
バス：関東バス（阿01）「鷺ノ宮駅」下車　徒歩5分

南部すこやか福祉センター（みなみらいず内）
中野区弥生町5-11-26　TEL: 03-3380-5551

ަɹ௨ 電車：東京メトロ丸ノ内線「中野富士見町」駅下車　徒歩7分
バス：京王バス（渋63）渋谷駅行、（宿45）新宿駅西口行「富士高校」下車　徒歩1分

ೆ෦すこやか福祉センター
ʢΈͳΈΒ͍ͣ಺ʣ

中
野
通
り

富士高校
バス停

本郷通り

至 新宿

みなみの小

至
中
野
駅

薬局

中野富士見町駅

交番
弥生
公園

都立富士高・付属中

南台

神田川

鷺宮すこやか福祉センター

駅 ٶϊ࡝

中
ਿ
通
りバス停

駅ٶϊ࡝

交番

૒࡝公園

ຽؒறं৔

ົਖ਼ࣉ川

ಈηϯλʔ׆ຽ۠ٶ࡝
຿ॴࣄ஍Ҭٶ࡝
ਤॻؗٶ࡝

੢෢新宿ઢ

至 ాແ 至 ੢෢新宿

ٶ࡝چ
小ֶ校

֤͢͜΍か෱ࢱηϯλʔͷਃ͠ࠐΈ΍֤छ૬ஊͷड෇࣌ؒ͸月༵೔かΒ౔༵೔ɺޕલ8࣌
30෼かΒ5࣌ޙޕ·ͰͱͳΓ·͢ɻʢॕ೔ɺ೥຤೥ ʤ࢝12月29೔かΒ1月3೔ʥΛআ͘ɻʣ
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