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お父さんができることシートお父さんができることシート
妊娠中は心身ともに不安定になりがち。お父さんの思いやりとサポート、そして何よりも子育てに対する姿勢が、妊娠中のお母さ
んにとって心の支えになります。この表を参考にどんなサポートが助けになるのかお父さんから話し合う機会を設けるようにしま
しょう。妊娠出産についての理解を深め、お母さんを上手にサポートして、夫婦の絆を深めながら、赤ちゃんを迎えましょう。

入院から退院までお母さんは思うように動くことができません。また、産後の体は大きなダメージを受けています。早めの回復を促すためにもできるサポートは積極的にしましょう。

妊

　娠

　中

出
産
か
ら
退
院
後

 両親学級に参加し妊娠中の生活や育児について一緒に学ぶ
 早めの帰宅（当面の飲み会を控えるか、飲み会は事前に相談する）
 食材や日用品の買い出し
 食事の支度や後片付け
 高い場所の物を取る、布団を干す、重い物を持つ
 お風呂掃除、トイレ掃除など前かがみになる家事
 腰痛やむくみ緩和のための足や腰のマッサージ
 産後のお母さんに一人になれる時間を作ってあげる方法を考える

身
体
的
な
サ
ポ
ー
ト

 妊娠を一緒に喜び、妊娠出産子育てについて一緒に考える
 おなかの赤ちゃんとコミュニケーションを取る
 ポジティブな言葉をかける
 不安やつらさを共感し寄り添う
 立ち会い出産をする場合は出産の流れとサポートの予習
 今後の働き方、育休取得について一緒に考える
 妊婦健診に同行する
 赤ちゃんの名前を一緒に考える
 母親の産後のメンタルケアについて学ぶ
 子育ては母親頼みにせずに、夫婦二人で行うものだと強く意識する

精
神
的
な
サ
ポ
ー
ト

お父さん自身が
できることにチェックしよう

お母さんが望んでいることを
聞いてチェックしよう

出
産
当
日
ま
で
に
要
確
認
！

二人で話し合って
書き込んでみよう

■ そのほか

■ 出産当日の産院への移動手段や移動ルート、入院用の荷物など置き場所の把握

■ ベビーベッドやおむつなどの赤ちゃんに必要な物をそろえる

■ 上の子のお世話や送迎

■ 産院や必要な連絡先の把握

■ 出産後までの必要な手続きや届け出を把握し対応できるように準備
　  ▶ 入院等に必要な書類の記入、出生届、児童手当の申請、赤ちゃんの健康保険の加入など

はぐふるの役立ちツール妊娠・出産で「もらえる・戻る」お金の手続きチェックリストも活用しましょう

■ お母さんの入院中、家事はきちんとできる？
　  ▶ ゴミの分別方法や出す曜日、家電製品の正しい使い方、日用品は足りているか、物を片付ける場所の把握など 

■ 立ち会い出産をする場合のサポート
　  ▶ 陣痛の痛みを和らげるマッサージの習得、水分や食べ物の補給タイミングについて学んでおく など

■ 産院への支払いや必要な手続きなどの把握と対応

■ 退院後にスムーズに生活を始められるよう、自宅の片付けや家事全般の把握と準備 ■ お母さんが感じる不公平感を意識しながら行動する

■ 身体をねぎらい、話をよく聞く

■ 授乳以外のお母さんでなくてもできることは積極的にする

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：斎藤哲

2023年9月作成
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妊
娠
中

妊
娠
中

出
産

産
後

もらえる•戻る
お金の手続きチェックリスト

出産前に退職する方

妊娠の届出

妊娠中に退職する方が申請してもらえるお金には、

※出産手当金、傷病手当金、失業給付の有無については、各勤務先や健康保険組合、ハローワークなどへ確認してください。

妊婦健診費の助成
児童手当 乳幼児の医療費助成 医療費控除 高額療養費 出産手当金※

失業給付※

傷病手当金※

出産育児一時金

があります。

母子健康手帳と一緒に約14回分の妊婦健診の補助券（名称
は各自治体によって異なります）を受け取ります。

健康保険・年金の変更手続き
パートナーの扶養家族として健康保険に入るか、加入中の保険
の任意継続をするか、国民健康保険に入るかを選択します。

失業給付受給期間の延長申請
妊娠が理由で退職をした場合、すぐには失業給付は貰うことが
できません。出産後の再就職活動時に受給するために申請を
しておきましょう。勤務先から離職票をもらい、退職翌日から
30日経過した翌日から、なるべく早く申請しましょう。

出生届の準備
医師または助産師に、出生証明書および母子健康手帳に記載
してもらいましょう。産院でしか記載できないので、忘れない
ようにしましょう。

児童手当の確認
出産後すぐ(15日以内）に手続きを行うため、自分の住んでいる
地域の児童手当の手続き方法について確認しておきましょう。

乳幼児医療費助成の確認
自分の住んでいる地域の制度内容や、手続きに必要なものを
確認しておきましょう。

出産手当金申請の準備
（条件を満たす場合）
産休中の期間について、給料の約3分の2程度が支給されま
す。産院で申請書に出産日などの証明をしてもらいましょう。
※出産後に、産後休業の期間も含めて、まとめて請求するのが一般的です。

出生届の提出

赤ちゃんの健康保険加入手続き

出産育児一時金の手続き
（申請を行った方）

産院に直接分娩費用を支払い、出産後すぐ加入している健康保
険に申請をしましょう（期限は、出産翌日から2年以内です）。
※一定の産院は48万8千円です。加入している健康保険組合によっては、
さらに上乗せの給付がある場合があります。

出産育児一時金の手続き
（申請を行っていない方）

確定申告（条件を満たす場合）

出産後すぐ(15日以内）、自分の住んでいる地域で行います。
出生届と同時に行うと安心です。

児童手当の申請

赤ちゃんの健康保険加入後に申請します。乳幼児医療証を交付
してもらいましょう（保険証が届く前でも申請できる自治体もあ
ります）。

乳幼児医療費助成の申請

自治体によっては、申請すると出産祝い金を受け取れるこ
とがあります（多くの場合、申請できる期間は出産後1年以
内です）。その他にも子育て支援として、助成券やクーポン
を発行している自治体もあるため、確認してみましょう。

出産祝い金の申請

産院での証明をもらった後、申請書を勤務先に提出します。
期限は受給対象の日ごとに、翌日から２年以内です。早めに申
請しましょう。

出産手当金の申請（条件を満たす場合）

自分の住んでいる地域で、出生日を含めて14日以内に行う必
要があります。

出産育児一時金の手続き
子ども一人につき、出産費用として50万円が加入している健
康保険から支払われます。多胎児の場合は人数分、妊娠4カ月
(85日）以降の流産や死産も支給の対象となります。
健康保険から直接産院に支払ってくれる制度で、退院時の支払
いは50万円を差し引いた額となります。費用が50万円未満の
場合は、申請をすれば差額を受け取ることができます。
支払いには直接支払制度と受取代理制度の2つの制度がある
ので、出産を予定している産院がどちらを採用しているのか、前
もってチェックしておき、必要があれば申請しておきましょう。

高額療養費の申請
帝王切開、吸引分娩、鉗子分娩など、異常分娩とされる出産に
なった場合は、「治療」となるため医療費の分類となり、健康保険
(3割負担）が適用されます。そして1カ月の医療費が自己負担上
限額を超えた場合は制度の対象となり、超えた分の金額が健康
保険から給付されます。傷病手当金の確認

※勤務先の健康保険加入者
業務外の病気で勤務先を連続3日以上休み、さらに無給または
給与が減額される休みが発生した場合に申請します（休業4日
目以降について、給与の3分の2程度の額が支給されます）。

産
後

医療費控除の準備
生計を同一とする家族全員の1年間 (1月～12月）の医療費が
10万円（その年の総所得金額などが200万円未満の人は、
総所得金額の5％の金額）を超えた場合、確定申告をすること
で所得税の一部が還付される場合があります。控除対象となる
費用の領収書や健康保険からの「医療費のお知らせ」を大切に
保管しておきましょう。

例年2月16日～3月15日を目安に、年によって申告時期が定め
られます。還付のみなら2月14日以前でも可能です。医療費控
除の対象でなくても、年の途中で退職した場合には、確定申告
をすることで、税金の一部が還付される場合があります。

＊ご自身で加入中の保険の内容も確認してみましょう。

分娩費用と出産育児一時金(50万円）の差額を清算します。
分娩費用が50万円を超過した場合は超過分を産院で支払い
ます。下回った場合は加入している健康保険へ申請を行うと
差額を受け取ることができます。

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：社労士 木幡 徹

2023年9月作成
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【病院探し】
自分にあった病院を探そう！

妊娠や出産は人生で多くない出来事ですから、後悔のないように病院を選びたい
ですよね。安心して通院・出産するためにも、自分が重要だと思うこと、気になる
ことなどをピックアップし、自分にあった病院選びのヒントにしましょう。

病院を比較してみよう

比較ポイント

HPや口コミで調べた情報をもとに書き込んでみよう！HPや口コミで調べた情報をもとに書き込んでみよう！比較したい病院を書き込もう比較したい病院を書き込もう

比較ポイントの例比較ポイントの例
・分娩方法が選べる　・立会い出産ができる　・食事のメニューが良い　・母親学級、両親学級がある　・母乳育児推奨、人工栄養推奨　・母子同室、母子別室　・マタニティヨガ教室がある　
・NICUがある　・口コミの反応　・設備の充実度　・雰囲気や周辺環境が良い　・面会時間が長い　・4Dエコーができる　・緊急時の提携先の病院が良いなど

（例）A病院

家からの距離

分娩費用

個室or大部屋？

徒歩20分

47万円

大部屋

病院選びで重視するポイントと妥協できるポイントを整理してみよう

重視 妥協

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子
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安心して赤ちゃんとの生活をスタートするためにも、余裕をもって準備をしたいですよね。
しかし最初からすべてを揃えなければならないわけではありません。お母さん自身やご家族の生活スタイルに合わせて、必要なものを準備しましょう。

赤ちゃんを迎えるための出産準備アイテムリスト赤ちゃんを迎えるための出産準備アイテムリスト

部屋部屋 風呂・ケア 母乳・ミルク

ベビーベッド
ベッドガード
ベビー布団セット
タオルケット
毛布
キルトパッド
防水シーツ
プレイマット
メリー
バウンサー

1・2枚ほど
1・2枚ほど
2・3枚ほど
2・3枚ほど

レンタルが可能なアイテムもあります。
生活スタイルに合わせて家具などを検討しましょう。

ベビーバス
沐浴布
湯上りタオル
ベビーソープ
湯温計
体温計
ガーゼハンカチ　
つめきり
綿棒
おしりふき
おむつバケツ
おむつ替えシート
紙おむつ

授乳クッション
授乳用ブラジャー
授乳服

哺乳瓶
哺乳瓶用乳首
粉ミルク・液体ミルク
粉ミルクケース
哺乳瓶ポーチ
調乳ポット
哺乳瓶洗浄グッズ
ブラシ
洗剤
消毒用品
哺乳瓶ハサミ布おむつ

おむつカバー
おむつネット
おむつライナー

1・2枚ほど
2・3枚ほど

2・3枚ほど

布おむつ
の場合

ミルク
の場合

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子

マーカー　： 多くの人が必要とする重要度の高いアイテム
色づけなし ： あると便利なアイテム

入院準備入院準備

洋服洋服

おでかけ

マイリスト

母子手帳
診察券
健康保険証
印鑑
入院に必要な書類
筆記用具
前開きパジャマ
産褥ショーツ
産褥パッド
母乳パッド
授乳用ブラジャー
靴下
カーディガン等の上着
退院用の洋服
スリッパ
バスタオル・フェイスタオル
入浴・洗面用具
ストロー
箱ティッシュ
ビニール袋
陣痛を和らげるもの
携帯電話等の充電器
カメラ

赤ちゃん用短肌着・長肌着
赤ちゃん用お洋服・退院着
おくるみ

産院によっては、必要なものを準備してくれていることも。
出産予定の産院に、何が必要なのかを事前に確認しましょう。

赤ちゃんのお洋服は肌触りや素材にこだわったものを。
また、季節も考えお洋服を準備しましょう。

手
持
ち
バ
ッ
グ

大
き
め
の
バ
ッ
グ

退院用

（生後4カ月までを想定しています）

他にも用意するものがあれば書き出してみよう
短肌着
長肌着・コンビ肌着
2wayオール
プレオール
バギーオール
ロンパース
おくるみ
靴下
スタイ
セレモニードレス

5・6枚ほど
各3枚ほど
3～5枚ほど
4～6枚ほど
1・2枚ほど
2・3枚ほど
1・2枚ほど
2・3組ほど
3～5枚ほど
1枚ほど

抱っこひも・おんぶひも
ベビーカー
マザーズバッグ
ママコート（秋冬）
チャイルドシート
授乳ケープ

2023年9月作成
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いつ職場復帰する？職場復帰したあとの保育園の送り迎えや家事は？など、夫婦ですり合わせが必要なことを話し合いましょう。

妻 夫

子どもにはどんなふうに育ってほしい？

どんな子育てをしていきたい？

家事や育児の分担や協力の仕方

お互いの仕事と育児の両立について考えること

想定ができていなかったことが多く起こることが育児です。
悩みや不安が発生してしまったとき、どのように情報共有をするか決めておきましょう。

育児が始まってから悩み事が発生したらどのように夫に相談する？

夫にはどんな親になってもらいたい？自分はどんな親になりたい？

不安に思っていることや悩みをあげて相談してみましょう。
(例)保育園探しなどの子どもに関わることを積極的に協力してほしい。夜泣きなどで寝不足が続いてつらいときはどうしよう？

両家との付き合い方は？など。

夫に相談したいこと、悩んでいること

育休は取得する？妻や自分が育休から職場復帰したあとの保育園の送り迎えや家事は？など、夫婦ですり合わせが必要なことを
話し合いましょう。

子どもにはどんなふうに育ってほしい？

どんな子育てをしていきたい？

家事や育児の分担や協力の仕方

お互いの仕事と育児の両立について考えること

出産により女性の身体は大きなダメージを受けます。そんな妻にあなたができる心遣いやサポートを書き出してみましょう。
育児が始まってから自分ができること、妻にしてあげられることは何だろう？

妻にはどんな親になってもらいたい？自分はどんな親になりたい？

不安に思っていることや悩みをあげて相談してみましょう。
（例）具体的にどんなことが不安なのか、どんな協力が妻のサポートになるのか教えてほしいなど。

妻に相談したいこと、悩んでいること

子育てと仕事を両立しながら生活をしていくためにどう協力したらよいのだろう？解決しておくことや共有しておくことはある
かな？など、パートナーとともに考えてみましょう。子育てをスタートしてからすれ違いを起こさないためにも、いまの気持ちや
不安、協力の仕方などを話し合っておけると安心です。夫婦で話し合いと選択を重ねて、お互いを尊重できる関係を目指し
ていきましょう。中央の切り取り線に合わせてカットしそれぞれが記入し、記入後お互いの用紙を見ながら話し合ってみましょう。

ー  ０～１歳の ーー  ０～１歳の ー 夫婦子育て話し合いシート夫婦子育て話し合いシート

記入日：　　　　年　　　月　　　日 記入日：　　　　年　　　月　　　日

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子
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ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子

自分はどんなお産がしたいのか、思い描き率直な思いを書き出してみましょう。パートナーや医療者と
のコミュニケーションツールとしても使ってみてください。ただし、出産はお母さんと赤ちゃんの健康
が第一ですので、必ずしも理想通りの出産になるとは限らないことを理解した上で、何パターンか考え
てみるといいかもしれませんね。お父さん自身も、頑張るパートナーと赤ちゃんにしてあげられること
を想像して書き出してみましょう。家族で力を合わせて新しい家族を迎えられるとよいですね。

陣痛中に一緒に過ごしたい
呼吸法やいきみ逃しのリードをしてほしい
優しく接してほしい
音楽を流したい
できるだけ静かに過ごしたい
好きな香りでリラックスしたい
お産が進むような体勢や運動を教えてほしい
トイレにこまめに行きたい
経過を細かく教えてほしい
立ち会う家族が焦らないように、家族にも優しく指示を出してほしい

沐浴とミルクについての指導を受けたい
陣痛が少しでも軽くなるマッサージを教えてほしい
呼吸法を覚えて、リードできるようにしたい
写真やビデオ撮影をしたい
お母さんと赤ちゃんの健康状態をこまめに詳しく教えてほしい

できるだけ赤ちゃんと一緒に過ごしたい
身体を休めるために、できるだけ赤ちゃんを預かってほしい
母乳やミルクの飲ませ方を丁寧に教えてほしい
沐浴の方法を丁寧に教えてほしい
面会はできるだけ少なくしたい

会陰切開はなるべくしたくない
医療処置をするときは説明してほしい
立ち会う家族には頭側に立ってほしい

カンガルーケアをしたい
初乳をあげたい
最初にパートナーに抱っこしてほしい
へその緒は自分で切りたい
へその緒はパートナーに切ってほしい
写真やビデオ撮影をしたい
健康状態などを詳しく教えてほしい

いよいよ陣痛が始まったとき、どのように過ごしたいですか？
リラックスして時間を過ごすためにも、パートナーとも気持ちを共有しておきましょう。

出産に立ち会うお父さんも立ち会わないお父さんも、命がけで出産に臨むお母さんと赤ちゃんにできる
ことを考えてみましょう。大切な家族に寄り添い、絆を深める出産になるとよいですね。

赤ちゃんが誕生してから帰宅するまでの入院期間、医療者に教えてほしいことや過ごし方の希望など
を書き出しましょう。

私たち家族のバースプラン

陣痛から赤ちゃん誕生まで お父さんも考えてみよう

入院期間

記入日：　　　　年　　　月　　　日 名前：

その他に周りの人や医療者への希望があれば書き出してみましょう

その他に考えていることがあれば書き出してみましょう

その他に希望があれば書き出してみましょう

その他に周りの人や医療者への希望があれば書き出してみましょう

その他に周りの人や医療者への希望があれば書き出してみましょう

陣
痛
中

分
娩
時

赤
ち
ゃ
ん
が
誕
生
し
た
ら
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もらえる•戻る
お金の手続きチェックリスト

出産後に職場復帰する方

出産後職場に復帰する方が申請してもらえるお金には、

※出産手当金、傷病手当金、育児休業給付金の給付の有無については、各勤務先や健康保険組合、ハローワークなどへ確認してください。

妊婦健診費の助成
児童手当 乳幼児の医療費助成 医療費控除 高額療養費 出産手当金※

育児休業給付金※

傷病手当金※

出産育児一時金

があります。

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：社労士 木幡 徹

妊
娠
中

妊
娠
中

出
産

産
後

妊娠の届出
母子健康手帳と一緒に約14回分の妊婦健診の補助券（名称
は各自治体によって異なります）を受け取ります。

育児休業給付金の申請
雇用保険に加入している場合、子どもが1歳になるまでの（条件
により2歳まで延長可能）育児休業期間中に支給されます。受給
要件を満たしていれば、最初の6カ月間は概算で月給の67％、そ
れ以降は50％程度の額を受給できます。申請は勤務先が行うこ
とが一般的で、振り込みを受ける口座の通帳のコピーなどを勤
務先へ提出します。

出生届の準備
医師または助産師に、出生証明書および母子健康手帳に記載
してもらいましょう。産院でしか記載できないので、忘れない
ようにしましょう。

児童手当の確認
出産後すぐ(15日以内）に手続きを行うため、自分の住んでいる
地域の児童手当の手続き方法について確認しておきましょう。

乳幼児医療費助成の確認
自分の住んでいる地域の制度内容や、手続きに必要なものを
確認しておきましょう。

出産手当金申請の準備
産休中の期間について、給料の約3分の2程度が支給されま
す。産院で申請書に出産日などの証明をしてもらいましょう。
※出産後に、産後休業の期間も含めて、まとめて請求するのが一般的です。

分娩費用と出産育児一時金(50万円）の差額を清算します。
分娩費用が50万円を超過した場合は超過分を産院で支払い
ます。下回った場合は加入している健康保険へ申請を行うと
差額を受け取ることができます。

出生届の提出

赤ちゃんの健康保険加入手続き

出産育児一時金の手続き
（申請を行った方）

産院に直接分娩費用を支払い、出産後すぐ加入している健康保
険に申請をしましょう（期限は、出産翌日から2年以内です）。
※一定の産院は48万8千円です。加入している健康保険組合によっては、
さらに上乗せの給付がある場合があります。

出産育児一時金の手続き
（申請を行っていない方）

例年2月16日～3月15日を目安に、年によって申告時期が定め
られます。還付のみなら2月14日以前でも可能です。

＊会社でもらえる祝い金やご自身で加入中の保険の内容も
確認してみましょう。

確定申告
（医療費控除）

出産後すぐ(15日以内）、自分の住んでいる地域で行います。
出生届と同時に行うと安心です。

児童手当の申請

赤ちゃんの健康保険加入後に申請します。乳幼児医療証を交付
してもらいましょう（保険証が届く前でも申請できる自治体もあ
ります）。

乳幼児医療費助成の申請

自治体によっては、申請すると出産祝い金を受け取れるこ
とがあります（多くの場合、申請できる期間は出産後1年以
内です）。その他にも子育て支援として、助成券やクーポン
を発行している自治体もあるため、確認してみましょう。

出産祝い金の申請

産後57日以降に、申請書を勤務先に提出します。期限は産休
開始翌日から2年以内です。

出産手当金の申請

自分の住んでいる地域で、出生日を含めて14日以内に行う必
要があります。

出産育児一時金の手続き
子ども一人につき、出産費用として50万円が加入している健
康保険から支払われます。多胎児の場合は人数分、妊娠4カ月
(85日）以降の流産や死産も支給の対象となります。
健康保険から直接産院に支払ってくれる制度で、退院時の支払
いは50万円を差し引いた額となります。費用が50万円未満の
場合は、申請をすれば差額を受け取ることができます。
支払いには直接支払制度と受取代理制度の2つの制度がある
ので、出産を予定している産院がどちらを採用しているのか、前
もってチェックしておき、必要があれば申請しておきましょう。

医療費控除の準備
生計を同一とする家族全員の1年間 (1月～12月）の医療費が
10万円（その年の総所得金額などが200万円未満の人は、総
所得金額の5％の金額）を超えた場合、確定申告をすることで
所得税の一部が還付される場合があります。控除対象となる
費用の領収書や健康保険からの「医療費のお知らせ」を大切に
保管しておきましょう。

高額療養費の申請
帝王切開、吸引分娩、鉗子分娩など、異常分娩とされる出産に
なった場合は、「治療」となるため医療費の分類となり、健康保険
(3割負担）が適用されます。そして1カ月の医療費が自己負担上
限額を超えた場合は制度の対象となり、超えた分の金額が健康
保険から給付されます。

出産手当金の確認
産休中で収入が減る場合、会社で加入している健康保険から
支払われる月額の3分の2程度の金額が支払われます。

傷病手当金の確認
※勤務先の健康保険加入者
業務外の病気で勤務先を連続3日以上休み、さらに無給または
給与が減額される休みが発生した場合に申請します（休業4日
目以降について、給与の3分の2程度の額が支給されます）。

産
後
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ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子子どもを危険から守る！

おうち探検隊
赤ちゃんや子どもを事故やケガから守るために、はいはいをする赤ちゃんになりきって、
おうちの危険を発見してみましょう。赤ちゃんや子どもにとって危険なものを
置かないことも、日頃から意識して生活をしてみると良いでしょう。
おうちの間取りを書いて危険な場所をイメージしてみよう。

すべての部屋に共通するもの
□画びょう、ボタン電池など口に入るサイズのものは手の届かない
ところに収納しているか

＊画鋲は気づかないうちに落ちていることも…使わないように工夫を

□コンセントがむき出しになっていないか
□上から物が落ちてこないように倒れやすいものは固定されているか
□段差やコードなど足がひっかかるものはないか
□家具の角などの尖った部分は柔らかいものでガードされているか
□コードは手の届かない場所に整理されているか
□扇風機、ヒーターなどの電化製品は柵やカバーなどでガードされ
ているか

□ドアのちょうつがい部分に指が入らないようにカバーなどをしているか
□引き出しや扉に指を挟まないようにストッパーなどで止められてい
るか

□部屋の温度と湿度は調整しやすい環境になっているか
□部屋の清潔が保ちやすいか（部屋の掃除がしやすいか）

洗面所・お風呂・トイレ
□シャンプーや洗剤など、口に入れそうなものを床に置いていないか
□床が滑らないように対策をしているか
□外側から鍵を掛けるなど、一人でお風呂場に入ることができない
ようにしているか

＊浴槽の水は抜いておこう

□洗面台の下などの洗剤類を収納することが多いスペースの扉は
開かないようにしているか

□洗濯機の前に踏み台になるものがないか
＊洗濯機にチャイルドロックをかけよう

□トイレにはフタをするようにしているか
□化粧品は手の届かないところに収納しているか

おうちの間取りを書いて
危険な場所をイメージしてみよう

リビングのキケン
□テレビなど、子どもが触れて倒れそうな家具は固定されているか
□テーブルの上に子どもにとって危険なものを置く習慣がないか
＊タバコやコイン等しまっておきましょう

□テーブルクロスはテーブルに固定されているか
□ソファに一人でのぼらない、ソファから落ちないようになっているか
□窒息の危険があるもの（ビニール袋や紐状のもの）や薬などは手
の届かないところに収納しているか

キッチンのキケン
□包丁などは手の届かない場所に保管されているか
□調理器具などの収納扉が開かないようにストッパーなどで止めら
れているか

□コンロのスイッチを触れられないようにしているか
□缶やビンなどのゴミは手の届かないところに置いているか
＊熱い料理の入った鍋などは手の届かない場所においておきましょう

玄関・ベランダのキケン
□階段の上下階には転落防止の柵などが設けられているか
□ベランダのサッシなど、指を挟むような狭い隙間はないか
□ベランダや外に一人で出ることがないように柵などが設けられて
いるか

□ベランダには踏み台になるものがないか
＊踏み台などは窓際・ベット・ソファーなどに置かないようにしましょう

その他気がついたキケン
□

□

□

赤ちゃんスペース・寝室スペース
□柔らかい布やぬいぐるみなど、呼吸を妨げる可能性がある
ものを置いていないか

□布団は硬めか
□エアコンやヒーターなどの風や日光が直接当たらないか
□ベッドや布団と壁の間に隙間がないか
□転落防止のための柵などは設けられているか

2023年9月作成
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ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子ー  妊娠から出産までの ーー  妊娠から出産までの ー

相談すること
妻 夫

仕事のこと

妊娠をすると女性の身体は刻々と変化していくため、パートナーの支えがとても大切になります。体調や仕事のこと以外にも、
出産に向けて夫婦ですり合わせが必要なことについて話し合ってみましょう。二人で協力して子育てをしていくために、いまの
お互いの思いや状況を把握しておくことも大切です。相手を尊重して思いやりを持った話し合いをしてみましょう。

現在の仕事は続ける？育休は取る？など、出産後の仕事と家庭の
両立について考えてみましょう。

家庭のこと
妊娠中と出産後の家事の分担は？減らせる家事はある？夜泣きの
対応はどうする？など、家庭で発生しそうなことを話し合いましょう。

妊娠中にしたいこと
両親学級に一緒に参加したい、マタニティヨガで体力作りをしたい
など、妊娠期間にしたいことを書き出しましょう。

妊娠中に調べておくこと
出産後に利用できる産後ケア施設や、仕事復帰する場合の保育園の
検討など、前もって調べておくと安心なことを相談しましょう。

出産のこと
里帰り出産はする？出産には立ち会ってほしい、こんなサポートを
してほしい、こんなことをしてあげたいなど、二人で出産を乗り越える
ためにできることを考えておきましょう。

産後の入院期間のこと
母乳・ミルク指導・沐浴指導を夫婦共に受けたい、親族や友人に面会
にきてもらうときに気をつけてほしいことなど、前もって夫婦で話し
合い、すり合わせをしておきましょう。

退院してからのこと
育児のサポートをお願いできる人、二人で育児にどう取り組む？
どんなことに不安を感じている？など数カ月後に訪れる子育て生活
のことを想像して話し合ってみましょう。

記入日：　　　　年　　　月　　　日

現在の状況やパートナーに望むことなどを書き出そう パートナーに対し自分が対応できることや
してあげたいことを書き出そう

夫婦話し合いシート夫婦話し合いシート
2023年9月作成
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もらえる•戻る
お金の手続きチェックリスト
社会保険・雇用保険未加入／現在仕事をしていない方

社会保険・雇用保険に未加入、または現在仕事をしていない方が申請してもらえるお金には、

があります。
妊婦健診費の助成 出産育児一時金 児童手当 乳幼児の医療費助成 医療費控除 高額療養費

※パートタイマーやアルバイトで働いていて、勤務先で社会保険・雇用保険に加入している場合は、他のお金がもらえるかもしれません。
勤務先に確認するか、給与明細でもチェックできるので、調べてみてください。

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：社労士 木幡 徹

妊娠の届出
母子健康手帳と一緒に約14回分の妊婦健診の補助券（名称は各自治体によって異なります）
を受け取ります。

出生届の提出

赤ちゃんの健康保険加入手続き

出産育児一時金の手続き（申請を行った方）

自分の住んでいる地域で、出生日を含めて14日以内に行う必要があります。

児童手当の申請
出産後すぐ(15日以内）、自分の住んでいる地域で行います。出生届と同時に行うと安心です。

乳幼児医療費助成の申請
赤ちゃんの健康保険加入後に申請します。乳幼児医療証を交付してもらいましょう（保険証が
届く前でも申請できる自治体もあります）。

出産祝い金の申請
自治体によっては、申請すると出産祝い金を受け取れることがあります（多くの場合、申請できる
期間は出産後1年以内です）。その他にも子育て支援として、助成券やクーポンを発行している
自治体もあるため、確認してみましょう。

分娩費用と出産育児一時金(50万円）の差額を清算します。
分娩費用が50万円を超過した場合は超過分を産院で支払います。下回った場合は加入してい
る健康保険へ申請を行うと差額を受け取ることができます。

出産育児一時金の手続き（申請を行っていない方）
産院に直接分娩費用を支払い、出産後すぐ加入している健康保険に申請をしましょう（期限は、
出産翌日から2年以内です）。
※一定の産院は48万8千円です。加入している健康保険組合によっては、さらに上乗せの給付がある場合があります。

確定申告（医療費控除）
例年2月16日～3月15日を目安に、年によって申告時期が定められます。還付のみなら2月14日
以前でも可能です。

出産育児一時金の手続き
子ども一人につき、出産費用として50万円が加入している健康保険から支払われます。多胎児
の場合は人数分、妊娠4カ月(85日）以降の流産や死産も支給の対象となります。
健康保険から直接産院に支払ってくれる制度で、退院時の支払いは50万円を差し引いた額と
なります。費用が50万円未満の場合は、申請をすれば差額を受け取ることができます。
支払いには直接支払制度と受取代理制度の2つの制度があるので、出産を予定している産院が
どちらを採用しているのか、前もってチェックしておき、必要があれば申請しておきましょう。

医療費控除の準備
生計を同一とする家族全員の1年間(1月～12月）の医療費が10万円（その年の総所得金額など
が200万円未満の人は、総所得金額の5％の金額）を超えた場合、確定申告をすることで所得税
の一部が還付される場合があります。控除対象となる費用の領収書や健康保険からの「医療
費のお知らせ」を大切に保管しておきましょう。

高額療養費の申請
帝王切開、吸引分娩、鉗子分婉など、異常分娩とされる出産になった場合は、「治療」となるため
医療費の分類となり、健康保険(3割負担）が適用されます。そして1カ月の医療費が自己負担
上限額を超えた場合は制度の対象となり、超えた分の金額が健康保険から給付されます。

児童手当の確認
出産後すぐ(15日以内）に手続きを行うため、自分の住んでいる地域の児童手当の手続き方法
について確認しておきましょう。

出生届の準備
医師または助産師に、出生証明書および母子健康手帳に記載してもらいましょう。産院でしか
記載できないので、忘れないようにしましょう。

乳幼児医療費助成の確認
自分の住んでいる地域の制度内容や、手続きに必要なものを確認しておきましょう。

＊ご自身で加入中の保険の内容も
確認してみましょう。

妊
娠
中

産
後

出
産
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子どもは運動機能の発達とともにいろいろなことができるようになります。
行動範囲が広がると、家の中でも様々な事故にあう恐れが出てきます。
子どもの成長と起こりやすい事故を把握しておきましょう。万が一のときのために、
かかりつけの病院や緊急時の連絡先もすぐにわかるようにしておきましょう！

子どもを危険から守る！

おうち探検隊

子どもの成長

覚えておきたい電話番号

☎＃8000　子ども医療でんわ相談

ねんねの頃
（～3・4カ月頃）
●手足を上手に動かせるようになる
●自分で移動したり、姿勢を変えたりできない

ねがえりの頃
（3・4カ月～5・6カ月頃）
●寝返りしてうつぶせになったり、移動したりできる
●危険を察知できない

おすわり・はいはい・つかまりだちの頃
（5・6カ月～1歳頃）
●色々なものを手でつかめるようになり口に入れて確かめる
●扉を開けられる
●動作はおぼつかない
●危険を察知できない
●言葉で注意しても理解できない

あんよ・走りまわる頃
（1歳～2・3歳頃）
●何でも自分でやってみたい
●階段を上れるようになる
●大人の真似をしたがる
●重心が高く、バランスをうまく取れない
●危険を察知できない

子どもの手が届く目安
●はいはい、ずりばい：約30センチ
●つかまり立ち、つたい歩き：約90センチ
●子どもの口の大きさ（3歳児）：約4センチ

考えられる子どもの事故
●窒息・誤飲事故
●水回りの事故
●やけど事故
●転落・転倒事故
●はさむ・切る・そのほかの事故

『子どもが発熱した、頭をぶつけた、嘔吐した、けいれんした』など救急車を
呼ぶか判断に困ったら

休日・夜間の子どもの症状にどのように対処したらよいか、病院を受診した
ほうが良いかの判断に困ったときに電話で相談ができます。
全国同一の番号＃8000をプッシュすることでお住まいの都道府県の相談窓口
に自動転送されます。

平日19：00～翌朝8：00
※地域によって時間が異なるため、お住まいの地域の時間帯を確認しておきましょう
https://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html

トイレットペーパーの
芯が目安！

ウェブサイトはこちらから

https://www.hug-full.com/

監修：助産師 濵脇文子

2023年9月作成


