
あなたはいつ、休暇／休業を取りますか？

・早めに計画を立て、事前に職場の上司や人事労務担当に相談をしておくことが重要です。
・上司・人事労務ご担当の方は、部下・従業員・職員から配偶者の妊娠の報告を受けたら、休暇／休業ス
ケジュールを一緒にお考えください。（法律上、事業者はこどもが生まれる予定の従業員・職員に対して
は育児休業制度等について周知と休業の取得意向の確認を個別に行わなければなりません。）

ＭＥＭＯ（予定・計画など）

こどもが生まれる日

こどもを自宅に迎える日

出生届を出す日

１カ月健診の日

月 日

月 日

月 日

月 日

月 日 月 日～

月 日 月 日～

夫 婦で読 む 、男 性 の「 産 休 」スタートブック

準備 改訂3版

2022（令和４）年
10月～

育児・介護休業法の改正により、男性の育児休業が
さらに取得しやすくなりました！



さんきゅうパパプロジェクト

ママの出産直後の大変な時、
パパがそばにいて家族との時間を過ごし、

育児や家事にかかわることで、
家族の結びつきが深まります。

「さんきゅうパパ」は産後に休みを取るパパのこと。
「さんきゅう」は、「産休」と「Thank you（ありがとう）」。

パパが休みを取ることで、出産後の妻に、
生まれてきた我が子に

感謝をしようという意味を込めています。

産後に休みを取る「さんきゅうパパ」が増えると、

家族に、企業に、社会に、笑顔が増える。

どうして、
「さんきゅうパパ」なの？

かけがえのない命が誕生し、新しい家族を迎え、希望に満ちた新生活がスタートする今、パパ
となるあなたが家族にできることは何でしょうか？　
夫婦の共働きも増えた昨今、子育て家庭を取り巻く環境には色々な課題がありますが、夫婦
で話し合いながら、これまでの働き方や生活を見直し、家事や育児をするきっかけにしてみま
しょう。

※父親の仕事と育児両立読本～ワーク・ライフ・バランス 
　ガイド～（令和3年度版）より（厚生労働省委託事業）

これからパパとなるあなたが家族のためにできることとは？

産後８週頃までは、出産のために頑張ったママの体の回復にとても大切な時期です。ママの体が
元の状態に戻るまでは、無理をしないように注意が必要です。しかし、生まれたばかりの赤
ちゃんのお世話にとても手がかかる時期でもあります。

この時期に、夫婦で一緒に育児をスタートすることで、ママの体の回復と育児不安やストレスの
軽減につながるだけでなく、夫婦間の育児スキルに差が出にくくなり、その後の子育てもスムーズ
に進めていきやすくなります。

「産後うつ」は、日本の母親の約10~15％
に見られ、不安、イライラ、不眠、自分を
責める、こどもに愛情を持てない等の症
状が現れます。出産による女性ホルモン
のバランスの崩れや、周囲からの十分な
サポートが得られないことからくるスト
レスが原因と言われています。
父親が育児休業をとり、慣れない育児を
夫婦で協力して行うことで、母親の産後
のストレス軽減に大きく役立ちます。

～知っておこう「産後うつ」～
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