
Copyright© 2024 Daddy Support Association All Rights Reserved.

妊娠期から始められる

ダディ・アクションのススメ

～家族みんなが健やかにすごすために～

2025年2月22日

＠豊島区

一般社団法人 Daddy Support 協会



Daddy Support協会 代表理事

平野 翔大 @waterfall27fly

大手食品企業 本社統括産業医

(元)産婦人科医・医療ジャーナリスト

産業医と産婦人科医の立場から、企業における

「女性の健康」「男性の育児参画」を特に専門とする

Newspicks プロピッカー

PoliPoli 有識者コメンテーター

東京都豊島区 基本構想審議会委員

など

https://newspicks.com/user/4077381/
https://polipoli-web.com/citizens/qOYZTbcq1V5AN2hCDacB
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今日の流れ

Agenda

導入 3min 講師紹介・今日の流れ

Introduction 2min 育児Quiz

話題提供 12min 「妊娠中」の今からできること

WorkShop 8min 夫婦の産後のスケジュールを見直す

まとめ 5min 今日からできることを

今日の目標は
①産後に向けた「大事な心構え」を知る

②妊娠期の「今日からできること」を始める
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Q

出産や授乳中に多く分泌される

「愛情ホルモン」と呼ばれるホルモンには

女性が優しくなる作用がある。

〇？ ×？
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出産や授乳中に多く分泌される「愛情ホルモン」とも呼ばれるオキシトシンは、

赤ちゃんとの愛着形成に重要ですが、同時に他者に対して排他的になるという作用もあります。

産後の女性がパパや他者に対して攻撃的になりやすいのは、

このホルモンの作用によるもので、一般には「ガルガル期」と呼ばれます。

なお男性も育児に携わると増加することが知られており、

授乳終了後の母親と同レベルまで上がるとも言われています。

正解は… ×
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産前産後はパートナーシップが変わる時期。

育児当事者として「他者」ではなく

「育児チーム」になるためにも、

この時期のパートナーの状態について理解し

しっかり向き合い、会話を重ねながら

新たなパートナーシップを築いていくのが大事ですね。
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「産後」の夫婦を守るため

今からできること
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あなたにとって「理想のパートナーとの生活」はどちらですか？

育児も楽しめて仕事も充実 育児も仕事も精一杯で疲弊育児と仕事の両立

協力的で感謝のある関係 イライラ・すれちがい夫婦関係
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2人とも寝不足でイライラ

＆

変化への対応でいっぱい

赤ちゃん対応に
追われる…

すれ違いの大きな原因となり得るのが…

この現状を
共有する余裕もない
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産後は父母ともにメンタルヘルスのリスクがある

あなたとパートナーの健康を守るために必要なこと

父親 母親 夫婦どちらか 夫婦両方

11.0% 10.8%

15.1%

3.4%

2016年

国民生活基礎調査

産後1年間で

「精神的な不調のリスクあり」

と判定された割合

国立成育医療研究センター, 「産後、同時期にメンタルヘルスの不調で苦しんでいる夫婦は年間約3万組!?
～母子だけでなく、父親も含め世帯単位での支援やアセスメントが必要～」, 2020/8/27.



Copyright© 2024 Daddy Support Association All Rights Reserved.

「赤ちゃんを安心、安全に育児する」

ために

「父母2人の心身」を整える

妊娠期から準備できる
ことがあります！
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5つのポイント

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

親の健康のポイントは

①寝る

②食べる

③会話
赤ちゃんがいると

全部難しくなる・・・
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5つのポイント

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

親の健康のために

↓

周囲を頼って

寝る・食べる・話す

の時間を確保
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赤ちゃんのいる生活は、とにかく眠れない

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

産前産後の睡眠時間の変化

6時間以上を適正ラインとして、

70%が適正ラインの睡眠が取れていない

6.3 

35.3 

26.5 

35.6 

37.6 

19.7 

23.2 

8.0 

生まれる前

生まれた後

5 時間未満 5～6 時間未満 6～7 時間未満 7～8 時間未満 8 時間以上 無回答

東京都豊島区, 妊娠期からの男性育児支援事業 令和5年度 事業報告書より引用
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豊島区の支援

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

豊島区ではこんな支援もあります。妊娠期から探しておくとGood

＜子育て支援施設＞
・子ども家庭支援センター
・パパママスポット 等

＜子育て支援団体・コミュニティ＞
・としまファザーズネットワーク
・豊島WAKUWAKUネットワーク 等

＜行政支援制度＞
・ベビーシッター助成制度
・ファミリーサポート事業
・子どもショートステイ事業
・産後ケア事業
・こどもつながる定期預かり事業
・一時保育事業 等

＜保健センター／行政窓口＞
・池袋保健所・長崎健康相談所
・子育てインフォメーション 等
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豊島区の支援

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

豊島区で提供している情報もぜひチェックを
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5つのポイント

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

理想の育児の追求は

自分やパートナー、子どもも追い込む

「パーフェクトな育児」より

「危険を起こさない育児」に
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「完璧な」「良い」育児は不可能

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

理想の育児
↓

行動をコントロールできている・「予定表」を組む

しかし実際は…
↓

不規則・そのときの快不快で行動が変わる

「こだわりから、うまく離れる」も時には大事
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5つのポイント

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

泣いてる赤ちゃんは

すぐに対応すべき？

多少泣かせてもいい？

「危なくない」なら

それぞれの考えを

聞き・話してみる
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5つのポイント

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

「安心・安全な育児」

のためには

「最低限」を知る必要

二人で一緒に学び、一緒に体験していくことが大切！

なぜミルクは
お湯で作る？
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「必要な知識」はここにある

「父親」になるあなたに共有したい5つのこと

Web/SNSなどの

情報の正確性の判断は難しい

ので気をつけましょう
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今日お配りしている

「父子手帳リーフレット」で

実践できます
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Work

「産後の予定」をイメージ
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リーフレットの一部を体験！

まずは「子どものいる生活」の
イメージを作ってみましょう

Work

☐ 「子どものいる生活」について、子育て家庭に聞いてみる
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ワークの進め方

Work

①「今のスケジュール表」を作成（2分ほど）

・休みの起床～就寝

・平日の帰宅～就寝

現在（※育児中の方は妊娠中）の平均的なスケジュールを
シート②の左側に書き込んでみましょう
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ワークの進め方

Work

②「産後のスケジュール表」と比較（5分ほど）

・休みの起床～就寝

・平日の帰宅～就寝

真ん中には赤ちゃんのスケジュールを書いてあります
お母さんも育児をできますが、どこで自分の時間が必要でしょうか？



Copyright© 2024 Daddy Support Association All Rights Reserved.

チェック項目

Work

現実的な育児スケジュールができましたか？

・ミルクや離乳食はどのくらいの時間が必要？

・朝の準備や送り迎えに必要な時間は？

「準備から片付けまで」を考えると意外と長い
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チェック項目

Work

父母ともにまとまった睡眠（6時間以上）がとれていますか？

父母ともに落ち着いて食事ができそうですか？

父母ともに子どもから離れる時間やゆとりはありますか？
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「長時間労働」＆「育児」は困難

まとめ

父親が家事・育児をするには
仕事時間＜9.5時間が必要

国立成育医療研究センター, 「父親が家事・育児をする時間を確保するには、仕事関連時間を9.5時間以内にすることが必要」, 2022/1/13.

https://www.ncchd.go.jp/press/2022/index.html


Copyright© 2024 Daddy Support Association All Rights Reserved.

今からでもできること

まとめ

① 2人の健康のために話し合い

②支援先を探しておくこと

③必要な情報を調べておくこと

育児は親にも大きな変化をもたらす

だからこそ、今から余裕を持てる環境づくりを
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是
非
ご
活
用
く
だ
さ
い
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