
仕事で育児の時間が多くとれないお父さんの中には、右の絵
のように「疎外感」や父子関係に「不安感」を覚える人も。
それらがエスカレートして極度に自分を責めたりイライラす
る状態が続くと、お
父さんも「産後うつ」
になることがあるん
だ。夫婦の産後うつ
のリスクを調査する
と、お父さんもお母
さんも同水準で推移
することがわかって
いる。

まずは自分が抱えている育児の悩みを分析しよう

悩みをエスカレートさせないために有効なのは、自分
が何をしたら助かると思われているかを話し合うこ
と。普段から息ぴったりのパートナーでも、ここでは
決め付けはNG！　❶～❺を意識して話してみよう。

育児にうまく関われない
事情は人それぞれ。

改善策は、
パートナーとの
関わりにある！

落ち込む前に、
できること
がある！

早く泣きやませよ
うと激しく揺さぶ
るのは重大な後遺
症が残る可能性が
ありとても危険！
口をふさぐのも絶
対にやめよう。

泣かれたからといって

揺さぶらないで！
遊んだ後は片付
けまでやらない
とママの負担も
増えるし、物を
踏んで思わぬ怪
我につながるこ
とも。

でも、起こしたい気持
ちはグッと我慢しよう。
やっと寝かしつけたと
ころかもしれない。

話し合ってみるとこんな発見があるかも

❶ 一度に 1つの問題だけに取り組む
❷ リラックスしている時間を選ぶ
❸ 冷静に話す
❹ もしけんかになったらいったん「落ち着
く時間」をとって、落ち着いてから再開
する
❺ 過去のことを持ち出したり、皮肉や批判
を言わない

赤ちゃんと二人っきりに

なると不安に思う

父子関係の不安感

ママになついて
いるから…という
育児疎外感

仕事との

葛藤

片付けまでが育児です
。

天使の寝顔！　遊びたい…！

（参考）国立成育医療研究センター
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産後うつの割合

疎外感
一緒に過ごす時間や親密さを母親と比
較してしまい、「ママのように好かれ
ていないのでは」と思う気持ち

不安感
「育児は母親のもの」という認識から、
母親なしで子どもと二人きりになると
落ち着かず緊張や不安を抱くこと

仕事との葛藤
もっと育児をしたいのに満足に関われ
ない歯がゆさから来ている
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ありがとう！でも、

お父さん、はりきりすぎないでね

682 お父さん、はりきりすぎないでね

「パートナーうつ」から
「虐待」防止まで！
「虐待」という単語は使わずに、ついつい力を
入れ過ぎてしまう育児の一例をコメディタッ
チなイラストで紹介。虐待やうつは、指摘す
るのもされるのもつらいもの。日常の落とし
穴を暗くならずに「あるある！」感覚で発見
してもらえます。
指導者やお母さんがお父さんに見せやすいコ
ミカルな教材です。

〈裏〉指導箋の場合、こちらが裏面になります

681 頑張りすぎちゃうお父さんへ

お父さんだって
頑張ってる！（と思ってる！）
頑張りすぎのお父さんも、不器用なお父さん
も、自分なりに悩み、考え、頑張ってる！だ
けど時にはお母さんを困らせてしまったり、
怒らせてしまったり…。
家事と育児に関する夫婦の話し合いを推奨し、
深刻な場合には地域の子育て支援窓口の利用
を促します。

〈表〉指導箋の場合、こちらが表面になります

育児に仕事に!!育児育児育児育児にににに仕事仕事仕事仕事仕事仕事仕事仕事仕事に!!に!!に!!育児育児育児育児育児育児育児育児育児ににに仕事仕事仕事に!!に!!

頑張りすぎちゃうお父さんへ
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パパママの育児の関わりバランスの「ちょうどよさ」は、夫婦によって千差万別。
でも、どちらかに偏りすぎると重圧感を感じたり、疎外感を感じたり。
まずはパートナーと話し合ってみよう。

わかる…！　それで僕なんか…っ
て落ち込んだり、せっかくやって
やったのに！ってイラついたりね。

そうだよね～。日々の残業で
家事も育児も関われる時間少
ないし…。

うんうん～！「俺はやっている！」
という自信、伝わってきたよ！

何から始めていいか
わからない。

人一倍やっている!
遊びもしつけも
全力だ!!

手伝うけど、
うまくできなくて
妻の家事を増やしている
気がする…。（だからフェードアウトしがち）

育児を頑張るお父さん、これから参
加したいお父さん！

その気持ち、赤ちゃんもお母さんも
きっと喜んでくれています。

でも、張り切りすぎてお母さんのジ
ャマをしてしまうのではと

遠慮したり、手伝いたくてもできな
い日もあったり、バランスが難しい

…。

赤ちゃんとお母さんにとって “ちょう
どいい”、

僕にできることってなんだろう？僕にできることってなんだろう？

こんなお悩み、抱えていませ
んか？

それでも困ったときは子育て世代包括支援センターなど住んでいるまちの子育て相談窓口に相談してほしい！

育児を頑張るお父さんへ送る教材

監修●東京医科歯科大学大学院医歯学総合研究科国際健康推進分野 教授 藤原 武男

ポスター 指導箋パネル 掛図 クリアファイル



�１回のご注文本体総額 15,000 円（税別）未満の場合は、下記の通り梱包・発送料を申し受けます（本体 15,000 円以上の場合は無料）
ご注文金額～ 3,000 円（税別）：900円＋税　　3,001 円～ 14,999 円（税別）：1,200 ＋税

送料について

FAX：03-3267-2658一般社団法人 日本家族計画協会 行

顧客コードFAX 注文書・見積依頼書

P22008

右の該当する欄に 
〇印を付けて下さい

　　　月　　　日　下記の通り　  注文  ・  見積り依頼  　します（納品希望日　　　月　　　日）

本会より見積書提出済みの件のご注文の場合は見積書の伝票番号をご記入ください（見積書伝票番号　No.　　　　 -0）
フ　リ　ガ　ナ

貴施設名 課　　　　　　　　　　　　　係

所 在 地 〒 都・道 
府・県

TEL FAX
フ　リ　ガ　ナ

資格
（保健師等）ご担当者

見積書
請求書 宛名 例）〇〇市長

送料請求方法 　　　発送料の項目あり　　・　　単価に含む 
　　　※発送料につきましては下記をご覧ください 伝票日付 あり　・　なし

備 考 欄

見積書の送付は 郵送  ・  FAX を希望します

〒 162-0843　東京都新宿区市谷田町 1-10　保健会館新館　TEL：03-3269-4727　FAX：03-3267-2658
一般社団法人 日本家族計画協会 https://www.jfpa.or.jp/

パネル仕様 ● �A1 判／特殊紙使用／アルミフレーム／留め金・掛けひも付き�
本体価格13,000円＋税

ポスター仕様 ● �A1 判／特殊紙使用（ラミネート加工）�
本体価格9,000円＋税

掛図仕様 ● �A1 判 / 特殊紙使用（ラミネート加工）/掛けひも付き�
本体価格11,000円＋税

クリアファイル仕様 ● �A4 判 /オールカラー／681・682の両面印刷可（片面・両面どちらも金額同一）※ご注文は100枚単位となります
部数 100 部 200 部 300 部 500 部

1 枚単価 350 円 200 円 150 円 130 円

指導箋仕様 ● A4判／オールカラー／681・682の両面印刷可（片面・両面どちらも金額同一）※ご注文は100枚単位となります
部数 100 部 200 部 300 部 400 部 500 部 600 部 700 部 800 部 900 部 1000 部

本体価格 7,500 円 9,600 円 11,400 円 13,200 円 15,000 円 16,800 円 18,200 円 20,000 円 21,600 円 23,000 円

1 部単価 75 円 48 円 38 円 33 円 30 円 28 円 26 円 25 円 24 円 23 円

全ての仕様で名入れ印刷が可能です。金額はお問い合わせください。

商品番号 商 品 名 数量

681 頑張りすぎちゃうお父さんへ

682 お父さん、はりきりすぎないでね
名入れ（  あり　・　なし  ） 名入れ文字

ご希望の媒体に◯をしてください➡　パネル　ポスター　掛図　クリアファイル　指導箋
※媒体により価格が異なります。各仕様をご確認ください。 681・682 の両面印刷を希望する


