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必要に応じて、　
必要に応じて、　

　保湿剤も　保湿剤も
  顔がお湯に
  顔がお湯に

   沈まないように
   沈まないように

気を付けて気を付けて

NG!!NG!!

「お風呂に入ろうね」 
「お風呂に入ろうね」 

 などの声掛けを
 などの声掛けを

タオル・着替え・新しいおむつを準備する。
ベビーバスに38～39度のお湯をはる。

両手で赤ちゃんの頭を軽く持ち上げる。
左手でそのまま首と後頭部を支える。
右手はおしりを支える。

赤ちゃんの脚が
M字に開くよう
に抱える。首が
すわるまでは頭
と首をしっかり
支えよう。

左手は頭からおしりに移動。
赤ちゃんの首と頭は
左ひじに乗せて支える。

体を
密着させる

赤ちゃんの
背中からおしりが
丸くなるように

頭と首を
しっかり支える

抱き上げて、
胸元に引き寄せる。

右手は背中に移動し、
赤ちゃんの背中を
右腕全体で支える。

せっけんを泡立て、手で全身をくまなく洗う。
背中やおしりを洗うときは、
片方の腕で赤ちゃんの胸元を支える。

お湯でぬらしたガーゼで
先に顔を拭く。 タオルで体を拭き、着替えさせる。

肌が乾燥しやすい子はしっかり保湿をする。

●沐浴は毎日1回
●焦らず、安全に

目や耳に泡が入ったときも、
焦らずにお湯で流しましょう。

●赤ちゃんが疲れるので10分を目安に
長湯はしないようにしましょう。

服を脱がせて、
沐浴布をかけ、
足から
お湯に入れる。

POINTPOINT

湯あがり
顔を拭く

沐浴のやり方横抱きの仕方

Step 2

お湯に入れるStep 3

洗うStep 4

Step 5

※左右の手は逆でも構いません。
抱きやすい方で行ってください。

抱っこの姿勢が分からず、オリジナルでやっていたら、すぐに腕が痛くなってしまった。 
地域でたまたま「抱っこ教室」があり、正しい姿勢を学んだら持久力が上がった。

パパの パパの 
体験談体験談

お風呂は、一人が一緒に入り、もう一人が出た後のスキンケア等をするようにして、夫婦で分担してい
ます。

パパの パパの 
体験談体験談

縦抱きの場合

おしり→頭の順でゆっくりと。

下ろすときは…

泣きやませようと赤ちゃんの頭を強く揺さぶると、
赤ちゃんの脳にダメージを与えます。
首がすわるまでは、頭がぐらぐらしやすく、
特に注意が必要です。

乳幼児揺さぶられ症候群に注意！

生後～1歳

抱っこ
抱っこの姿勢をマスターして、徐々に慣れてい
きましょう。積極的に赤ちゃんとスキンシップ
をとることが大切です。

実践 編

準備Step 1

生後～1か月

お風呂（沐 浴）
赤ちゃんは菌への抵抗力が弱いため、ベビー
バスで沐浴させます。1か月児健診で問題が
なければ、大人と一緒に入浴できます。

実践 編
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導きの書
 共育て

とも そだ

～家事・育児を巡る冒険の旅～

公開中！
ホームページで

エアコンの掃除は自分でするより、プロに頼んだ方がきれいな状態が長持ちしてよかった。 3才になった娘が、一緒に家事や育児(弟の世話)を手伝ってくれてうれしかった。ママのママの
体験談体験談

家事や育児のたくさんのタスクに対し、1日の時間には限りがあります。
時間や気持ちに余裕を持てるように、負担を減らす方法を考えてみましょう。

タスクやルールを整理したら、いよいよ家事や育児の分担について話し合いましょう。
仕事や家庭の状況に応じて、分担の仕方は様々です。我が家にあったスタイルを見つけましょう。

●担当制の場合
●担当を決めない場合

…担当かどうかに縛られすぎず、状況に応じて、柔軟に対応しよう。
…負担がどちらかに偏らないよう、常に協力の姿勢でいよう。

時短グッズ・サポートサービス

「洗濯物畳みマスター」など、できるように
なった家事の免許を与えて、こどものやる
気を引き出そう。「お手伝い免許証」を作っ
て、スタンプやシールを押すのもおすすめ。

家族の時間を増やすための初期投資！

隙間時間で注文！重い荷物もラクチン

料理初心者でも簡単調理！献立に悩まない

ハウスクリーニング、家事代行サービスなど

「子育て支援サービス」もチェック　 p.28

次のページのモデルケースも参考に

役割分担のパターン

お手伝いは、こどもの自己肯定感、忍耐力、創造性などを育む機会になります。
テーブルを拭くなど、簡単なことからこどもに頼んでみましょう。

こどものお手伝いのすすめ

A 適材適所で分担

B時間別で分担

C担当を決めない

お互いに一通りやってみて、得手不得手、好き嫌いを話し合い担当を決める。

時間別にタスクを洗い出し、担当を決める。二人で分担することで、マルチタ
スクをこなせるようにする。

各自で判断して家事を行う。もしくは一人が主体となって、その時々でパート
ナーに依頼する。

家事の頻度の見直し 家庭のルール決め

パートナーと話し合い、家事の種類ごとに頻
度を決めよう。「本当に毎日やる必要があるの
か？」理想と負担を天秤にかけ、無理なくでき
る落としどころを見つけよう。

育った環境が違うので、家事や育児に対する
考え方は夫婦でも異なるもの。「育児でNGな
こと」「家事をどこまでやるのか？」などパート
ナーと話し合い、我が家のルールを作ろう。

●毎日やるもの
●曜日を決めてやるもの
●月1でやるもの
●季節ごとにやるもの

どこまでどこまで

 片付ける？
 片付ける？

食材の宅配サービス

ミールキット

アウトソーシング

時短家電

「お手伝い免許皆伝」

Step2：家事と育児の効率化 Step3：家事と育児の分担①

プロローグ：共育ての考え
方 プロローグ：共育ての考え

方

●時間や気持ちの余裕があるときに教える
●まねしやすいように、ゆっくりやって見せる
●説明するときは手を止める
●できたら褒める、できなくても叱らない

POINTPOINT 家事の教え方

ママのママの
体験談体験談 76
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家事や育児をパートナーと
協力して行うためのヒントが満載！

冒険ファンタジーの
世界観でスラスラ読める！

専門家監修の家事や育児の
基礎スキルが身につく！

先輩パパ・ママの経験が
詰まっていて実践しやすい！

お問合せ
〒330-9301　埼玉県さいたま市浦和区高砂３-15-１
埼玉県福祉部こども政策課
TEL : 048-830-3343　FAX : 048-830-4784

埼玉県マスコット
「コバトン」「さいたまっち」

CONTENTSCONTENTS

https://www.pref.saitama.lg.jp/
a0607/tomosodate/mitibikinosyo.html

ダウンロードはこちら

共育て導きの書

家事・育児初心者向けヒント集家事・育児初心者向けヒント集

● 家事と育児のシェアを考える 
● 家事と育児の棚卸し・効率化・分担 
● 妊娠中のママの変化を知る 
● 抱っこ／お風呂／おむつ／睡眠 
● 入園準備／入学準備 
● 放課後の過ごし方／休日の過ごし方 
● 掃除・片付け／洗濯／料理　など

他にも、「先輩パパ・ママの体験談」や専門家による
「パパのお悩み相談」など参考になるコンテンツが1冊
に詰まっています。

パパ・ママの
声が詰まった

こどもが生まれたら、最初に読む1冊！
「何から始めたら良いか分からない」

「パートナーにも家事・育児に協力してほしい」
そんな困ったを解決してくれるハンドブックです。

http://#
http://#

