
先輩パパから一言

それでもじっとしていられない
ならテイクアウトして自宅で
食べる方が楽でいいかも。

外食の時はお気に入りの
おもちゃを持って行って
時間をつぶすのがイイ!

ミルクは、子育ての中で最もとっつきやすい育児のひとつ。
育児初心者パパには、うってつけなので積極的に関わってみよう。

すぐ出来る！ミルク
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6
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歳
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3

授 乳

ほ乳瓶の蓋は閉めすぎない●

飲みやすい角度で●

「おいしいね」と話しかけながら●

量は事前に
ママに確認

洗 う

熱くないか確認
（40℃位）

ふだん料理をしない人が、いきなり食事を作るのはハードルが高いので、
一日育児では無理はしない｡でも､興味があるならどんどんやってみよう!
料理は段取り力を養うのにもってこい。仕事にもいい影響があり!？

ごはんは無理しない！
歳

6
1
か月～

か月～6 歳～

歳
1
3

ふだん料理をしないパパにはベビーフードはあ
りがたい。外出先でも重宝します。

幼児期は、ファミレスを積極的に活用しよう！
お子様メニューも充実しているから子どもは大
喜び。

離乳食は特別なものを作る必要はなく、おか
ゆやうどんなどで十分。オススメの料理がいろ
んなホームページで公開されているので、是非
参考にしよう!

離乳食期は
ベビーフードをフル活用

幼児期はファミレスを
フル活用

興味がある人は
積極的に料理を！

日頃
の準
備が

大切
だ!

でもやれ
る人は

積極的に

先輩パパの失敗談
ご飯を作るのが面倒で、ファミレスに
行ったんです。でも、注文してから食
事が出てくるまでに時間がかかって

食事が出てくるまでに
子どもが飽きちゃうんです。

振った後お湯を
追加し、流水等
で冷やす

ゲップ

5

3
温度確認

準 備

2
70℃以上のお湯
を3分の2まで

食べる 食べる

手洗い

1

やり方は事前
にママに確認
電子レンジ、
薬液消毒など

6消 毒

4

使ったらすぐにブラシで洗う
家庭用の中性洗剤でもOK

終わったら
背中をトントン、
ゲップさせる
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塩分や添加物 ハム、ウインナー、たらこ、ししゃも、ウニ、
イクラ、インスタントラーメン、焼き肉

たまご、牛乳、大豆、小麦、そば等

食中毒

注意する食材 注意点

食物アレルギー

噛めずに飲みこみ
やすいもの

食べさせない。生もの全般、蜂蜜、刺身

水にさらすなど、塩を抜く。
少量にする。

食品パッケージの表示で、
入っていないか確認。

乳歯、特に奥歯が生えて
いないうちは食べさせない。

コンニャクゼリー、種実類（ナッツ）、
キャンディ、イカ、タコ

乳幼児は消化能力や免疫力が不十分であり、噛むための乳歯が生えそろって
いないことも多いため、大人なら安全な食べ物も危険な場合があります。
また、アレルギーや好き嫌いは、事前にママに確認しておこう。

気をつけたい食べ物はこれ！

か月～
歳

6
1

歳～

歳
1
3

気をつけたい食べ物一覧

アレルギー

食中毒

食中毒

2歳
まで

1歳
まで

歯磨きが嫌いな子は結構多い。
ママでさえ子どもの歯磨き嫌いに悩んでいるくらいだから、
パパがうまくできなくたって問題なし。
気負わず、楽しく、やってみよう!

歯磨きの‶技"伝授します

か月～
歳

6
1か月～6か月～6 歳～

歳
1
3

1
S T EP

2
S T EP

3
S T EP

パパが自分の歯を楽しく磨いてみせよ
う！子どもが好きな歌を全部「あ」とか
「は」とか口が大きく開く言葉で歌って
磨いてみる。外側は「い」とか「ひ」と
かで。

やってみせる

子どもに歯ブラシを与えて、自由にしゃ
ぶらせよう。お店で子どもが好きな歯ブ
ラシを選ぶのもイイ。複数本買ってお
いて、毎日子どもに選ばせればもっと
効果的。

遊び感覚でやらせる

ゼリー、歯磨き粉は特に使わなくても
ＯＫ。一日１回１分間ガンバッテ！どうし
ても子どもが仕上げ磨きをさせてくれな
い場合は、笑顔で手を押さえて。

毎晩1回水磨きで
1分間仕上げ

イ
ク
メ
ン
三
大
奥
義

最後の最
後は

力技で…

ファミレス、ホテル、アミューズメントパークなどでは、離乳食や食物アレル
ギー対応をしてくれるところもある。ただし、外食や屋台などでは食物アレ
ルギー食材の表示義務はないので注意。

しっかり

確認しよ
う！

食べる 歯磨き

刺身などの生もの 生たまごや蜂蜜など
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に
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塩分や添加物 ハム、ウインナー、たらこ、ししゃも、ウニ、
イクラ、インスタントラーメン、焼き肉
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乳幼児は消化能力や免疫力が不十分であり、噛むための乳歯が生えそろって
いないことも多いため、大人なら安全な食べ物も危険な場合があります。
また、アレルギーや好き嫌いは、事前にママに確認しておこう。
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顔が濡れるのがイヤだったりと、お風呂ギライな子もいます。無理強いせず、
徐々に水に慣れさせよう! プールと同じように、お風呂でも思い切って遊んじゃおう！

その気にさせる！お風呂の入り方

か月～
歳

6
1か月～6 歳～

歳
1
3

歳～

歳
1
3

お風呂は手際が一番。イメトレして実践してみよう!

ひとりで出来る！お風呂の入り方
か月～6

バイ菌が入るから、生後1か月くらいまでは沐浴。その後は一緒のお風呂で大丈夫。

6

3
2

準 備

洗 う

4温まる

1
ダッシュで洗う

子どもが小さい
ほど長湯はNG

まず子どもの対応へ!

拭く・着せる5

とにかく
遊ぶ

シャンプー
嫌いなら

シャンプーハットを使用し
てみては。お守り代わりに
タオルを持たせたり、顔に
あてさせてもいいかも。

水鉄砲やおもちゃをフル
活用して、ワイワイやって
みよう！

パジャマ・オムツを用意
冬は部屋を暖めておく

か月～
歳

6
1

※子どもは洗面器でもおぼれることがある。目を離さないコト!

脱ぐ・脱がす

湯冷まし
耳掃除
爪切り

必要なら
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顔が濡れるのがイヤだったりと、お風呂ギライな子もいます。無理強いせず、
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ひとりで出来る！お風呂の入り方
か月～6

バイ菌が入るから、生後1か月くらいまでは沐浴。その後は一緒のお風呂で大丈夫。
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活用して、ワイワイやって
みよう！

パジャマ・オムツを用意
冬は部屋を暖めておく
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寝かしつけのコツ

歳～

歳
1
3

昼寝はクルマの中で
昼寝はお出かけした後の帰りに
クルマやベビーカーで済ませれば
楽チン。あえて家から遠い公園や
ショッピングセンターに行くもよし。
近所をグルグル周回するもよし。

生活リズムを
くずさない

テレビは遅くても9時まで
（テレビの映像や光は寝つ
きが悪くなる）。

寝る前に行う
習慣をつける

例えば本を読む。語りかける
ようにやさしく。少し光を押さえ
てリラックスしたところで読むと
効果バツグン。

眠気のサインを
逃がさない

□ 目をこすり始める
□ 手や足先が温かくなる
□ むずがる
□ 指をしゃぶる

それでもダメなら
一緒に寝ちゃえ

「寝かせなきゃ！」という焦りは子ど
もに伝わって逆効果。部屋を暗く
して一緒に寝てあげることで、不安
を感じず、眠りにつきやすくなる。場
合によっては先に寝ちゃっても可。

これ、
読んで～

は
は…

子どもが寝ない理由はいろいろあるけど、例えばこんな理由があります。

か月～
歳

6
1か月～6

検 証 子どもが寝ない理由

寝る

具合が悪い。 　 お腹がすいている。  　 オムツが汚れている。 　 日中興奮しすぎた。

朝起きる時間が遅かった。  　 離乳食やお風呂の後で興奮が冷めやらない。

昼間あまり体力を消耗していないので、 体力が有り余っている。

時間は有効活用

しなくちゃ!!

呼吸に合わせて
背中をトントンしたり、

さする

なども寝かしつけには効果的。

数を数える

子守歌を歌う
さらに
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寝かしつけのコツ
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昼寝はクルマの中で
昼寝はお出かけした後の帰りに
クルマやベビーカーで済ませれば
楽チン。あえて家から遠い公園や
ショッピングセンターに行くもよし。
近所をグルグル周回するもよし。

生活リズムを
くずさない

テレビは遅くても9時まで
（テレビの映像や光は寝つ
きが悪くなる）。

寝る前に行う
習慣をつける

例えば本を読む。語りかける
ようにやさしく。少し光を押さえ
てリラックスしたところで読むと
効果バツグン。

眠気のサインを
逃がさない

□ 目をこすり始める
□ 手や足先が温かくなる
□ むずがる
□ 指をしゃぶる

それでもダメなら
一緒に寝ちゃえ

「寝かせなきゃ！」という焦りは子ど
もに伝わって逆効果。部屋を暗く
して一緒に寝てあげることで、不安
を感じず、眠りにつきやすくなる。場
合によっては先に寝ちゃっても可。

これ、
読んで～

は
は…

子どもが寝ない理由はいろいろあるけど、例えばこんな理由があります。

か月～
歳

6
1か月～6

検 証 子どもが寝ない理由

寝る

具合が悪い。 　 お腹がすいている。  　 オムツが汚れている。 　 日中興奮しすぎた。

朝起きる時間が遅かった。  　 離乳食やお風呂の後で興奮が冷めやらない。

昼間あまり体力を消耗していないので、 体力が有り余っている。

時間は有効活用

しなくちゃ!!

呼吸に合わせて
背中をトントンしたり、

さする

なども寝かしつけには効果的。

数を数える

子守歌を歌う
さらに

家
族
に
愛
さ
れ
る
パ
パ
に

オ
ム
ツ

遊
ぶ

食
べ
る

歯
磨
き

お
風
呂

寝
る

こ
ん
な
時
に
は

そ
の
他

家
族
に
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れ
る
パ
パ
に
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ツ

遊
ぶ
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べ
る
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風
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こ
ん
な
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の
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