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はじめに　　　　

早わかり！ 育児ステップ

パパだからできる10のこと

妊娠初期～中期

妊娠後期～出産

先輩に学ぶ！!

イクメン育児休業奮闘記

出産～1か月

こんなときどうする?

イクメンたちのリスクマネジメント

生後2～3か月

生後4～6か月

ママに「リフレッシュタイム」をプレゼント!

パパと我が子の二人時間

生後7～9か月

生後10～11か月

1歳

2歳

3歳

4歳

5歳

パパとおもいっきり遊ぼう！

全県公園MAP

6歳

子育てサポート情報

イクメンとその妻に聞く!
～イクメンアンケートから～

はじめに

「ながのイクメン手帳」は、

妊娠・出産から子育てまで、

お子さんの成長段階に合わせたページ構成により、

初めて子どもを持つお父さんや仕事が忙しいお父さん、

子育てといっても実際に何をしたらよいのかわからないというお父さんまで、

すべてのお父さんの育児参加をわかりやすくサポートします。

今、お父さんができること、お父さんにしかできないこと、

どんなことを知っていたら、お母さんの支えになれるのか。

本書は、そんな内容を盛り込んでいます。

子どもの成長に合わせたQ&Aや先輩イクメンの楽しい奮闘記、

事故予防など、「お父さんの子育て」に役立つ情報やヒントも満載です。

子育てにかかわることができるのは、長い人生のほんのひととき。

でも、何ものにも代えがたい貴重な時間でもあります。

そんな有意義な子育ての時間を満喫できたら、

あなたは素敵な「イクメン」です。
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ママの様子を観察しよう
●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

夫婦時間をエンジョイ
●子連れでは行きにくいレストランや
　温泉旅行に行くのも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

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

●陣痛が始まったら
　何をしたらいいのか
　準備しておこう

外で
たくさん遊ぼう!!
子どもはパパと
遊ぶのが大好き

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!?

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

卒園式・入学式には
パパも出席!

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goodsを
買いに行こう

小さな肌着に感動!

4
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

●お風呂掃除を
　引き受けたり
　つった足や重い腰を
　さすってあげたり…

とにかくママを
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…ママ …ベビー …子ども

パパだからできる　 のこと
早わかり!  育児ステップ

女性は、妊娠したとわかると、心も体もママになる準備を始めます。
妊娠～出産、赤ちゃんの成長の流れをつかみ、あなたもパパになる準備を始めましょう。
＊成長には個人差があります。目安としてご覧ください。
＊乳幼児健康診査、予防接種の実施時期等は、各市町村により異なります。
　詳しくはお住まいの市町村にお問い合わせください。
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妊娠 出産 1歳 6歳初期 1か月 2～
3か月 2歳 3歳 5歳4歳4～

6か月
7～
9か月

10～
11か月

中期 後期

2 育男【イクメン】手帳 3育男【イクメン】手帳


