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练马区家庭支援中心

带★标记的设施作为练马区的育儿
家庭综合支援中心为您的育儿提供支援。

身边的咨询窗口

育儿广场Piyopiyo⇒40页（电话簿72页）
儿童家庭支援中心⇒50页(电话簿60页)
保健咨询所⇒52页（电话簿60页）

儿童馆⇒40页（电话簿78页）
太阳Piyopiyo⇒41页

（※）因将改造施工至2021年6月，田柄地区区民馆Piyopiyo预定休室。
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月　数

周　数 8 ～ 11周 12 ～ 15周 16 ～ 19周 20 ～ 23周 24 ～ 27周 28 ～ 31周 32 ～ 35周 36 ～ 39周 37 ～ 42周

身高　0.6 ～ 18cm左右 身高　25 ～ 35cm左右 身高　40 ～ 50cm左右

体重　0.7 ～ 120g左右 体重　300 ～ 1,000g左右 体重　1,500 ～ 3,000g左右

脑、 心脏、肝脏等形成
眼睑、 嘴唇、 鼻等形成
性别确定
喝羊水, 尿尿

头发、 指甲生长
在羊水中游泳
胎心跳动活跃

能区分外界
声音
能感受到光

开始进行肺呼吸的练习
性器官发育完成
宝宝的脸蛋成型
36周以后能以较好的状态随时分娩

基础体温持
续高温期
开始早孕反
应， 恶心呕
吐
情绪容易
烦躁

容易便秘 排尿次数
增加
胎盘形成

腹部可见隆
起
早孕反应结
束， 情绪变
好
食欲大增

感觉到胎动
可能会出现
初乳

可能会产生
静脈瘤
脚部容易浮
肿
出现呼吸困
难

可能出现妊娠
纹
可能出现腹胀

胃受到压迫
出现悸动和气
短
有尿频和尿不
尽感

胃部和胸部的
压迫感消失
感受到轻微的
子宫收缩

分娩 产后第2天左右乳房肿胀
身体、 精神的疲劳度较高
心理变化 情绪不稳／产后
抑郁

早孕反应时不要勉强， 在可以吃东西的时候
吃能吃的。 症状强烈时请咨询医生
食用含叶酸较多的食品
避免过度劳累、 睡眠不足、剧烈运动
不要搬重物
养成排便习惯

根据身体情况开始做孕妇体操
注意足部、腰部保暖
感到胎动后， 开始对乳头进行护理

（但容易腹胀、 有早产倾向的人应避免）
牙齿的治疗在该时期进行

避免出远门或到人多的地方
避免性生活

【开始分娩的征兆】
阵痛
初产的人每隔10分钟， 2胎以后的
人每隔10～15分钟时向医院联系。

产后恢复
（大致为产后4周左右）
怀孕期间和分娩时有异常
时继续治疗

4周1次 2周1次 2周1次 1周1次 产后1个月体检

怀孕申报
→领取母子健康手册和 “母子保健包”
决定医院
怀孕期间可利用的服务
·育儿支援护工事业（P28）
·孕妇访问（P11）

参加婴儿准备教室(P11)
准备分娩所需的用品和婴儿
用品
接受孕产妇牙科健康检查

（P10）

回乡在32周～ 34周之间完成
准备入院

入院 必要手续（P19）
·出生申报
·加入健康保险
·分娩育儿一次性补助金
·儿童津贴
·婴儿医疗证等
产后可利用的服务
·产后护理事业（P28）

有出血或腹痛时及时就医

用干净的卫生巾垫着， 立即联系医院
就诊

注意营养平衡， 控制体重
注意怀孕高血压综合征 （血压上升、
蛋白尿、 浮肿等症状）
注意怀孕糖尿病（尿糖）、贫血

戒烟戒酒
服药请遵医嘱
预防传染病

4～７周

3 个 月 4 个 月2个月 6 个 月 7 个 月5个月 9 个 月 1 0 个 月8个月

怀孕初期 怀孕中期（稳定期） 怀孕后期
分　娩

宝宝的
情况

母亲身体的
变化

注意事项

体检

其他

宝宝诞生
（产后）

请定期
接受

容易流产的时期

发现出血或羊水破裂时！

！

孕期日历 怀孕～分娩

P08 P09
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新生儿时， 
除哺乳的时间外不分昼夜
反复进行较短的睡眠
2个月左右
哺乳后30分钟左右睁眼

哭闹、喝奶、 睡觉
父母经常逗宝宝
喜欢抱抱
什么东西都放到嘴里舔，
从而进行探索（持续到1岁
6个月左右）

会翻身、 扶着可以坐着
逗宝宝， 会发出“咯咯”
的笑声。宝宝会向周围的
人用“啊啊”“呜呜”等
打招呼（不同孩子的时期
不同，8个月前后开始

“认人”）

从搀扶走路向自己独立
走路转变
开始一边用手指指着，
一边发出“啊、啊”的
声音

开始会开闭抽屉，拿东
西放东西， 会扯餐巾纸
等，最“捣蛋”的时期
会说简单词语“汪汪”

“嘀嘀”等

模仿身边的人
非常喜欢绘本、 故事
大人插手时， 会变得任
性、发脾气持续哭闹

“自己来， 自己来”什
么都想自己尝试

忍不住想做有难度或者
新的事情
对身边的事物产生兴趣，
经常问“怎么回事？”

“为什么？”

抱孩子和哺乳时以轻柔的
声音边对宝宝说话边照顾
宝宝
不需要过度在意不让宝宝
哭闹， 保持平和的心情与
宝宝相处
刚分娩后体力和精神都十
分疲劳。请家人和周围的
人一起协助育儿

眼神对望， 微笑着与宝宝
说话
注重生活的节奏
放入口中的东西保持干净
注意窒息、 误饮、 烫伤、
刀具、危险品， 在1岁6个
月之前不要让宝宝离开大
人的视线

育儿广场
（3岁截止）（P40）
阅读起步事业（P44）

4个月儿健康检查（P21）

DPT-IPV（4种混合）

育儿营养牙科咨询
（满1岁月份的月末截止）（P21）
宝宝的餐饮咨询

（3岁左右截止）（P21）
产后咨询

匍匐、 爬行是很重要的运
动， 让宝宝多加练习
宝宝和家人一起会非常快
乐，会倾听大人的谈话。
请注意回应宝宝的反应

会走路后视野变得广阔，
对各种事物表现出兴趣，
动作变得活跃。 注意避
免摔倒和受伤
该时期宝宝开始牙牙学
语。 凝视宝宝的眼神，
告诉他 “这是○○哦”

“捣蛋” 是好奇心的表
现。 请爱护孩子的这一
情绪（告诉孩子危险的
事情）

喜欢模仿大人。 请注意
倾听（不要先说出孩子
想说的话）
重视孩子的情绪， 有耐
心地陪伴
不要一来就帮忙， 大人
应注意关注好孩子， 等
待孩子自己努力。

个人琐事自己可以做好，
请放手关注孩子
多创造机会与朋友一起
玩耍
多夸奖
任何问题也不要嫌麻烦，
耐心回答

家庭支援事业
（出生后58日～小学6年级）
（P33）
育儿开始支援券（P29）
保育设施的临时托管

（P34）
儿童短期住宿

（出生后2个月～18岁前）
（P36）　　　　　　　等

婴幼儿临时托管事业
（出生后6个月～入学前）
（P33）

儿童夜间临时托管
（P36）

6个月儿健康检查（P21）
9个月儿健康检查（P21）

1岁6个月儿童健康检查
（P21）

2岁儿童牙科健康检查·
育儿咨询（P21）
2岁6个月儿童牙科健
康检查（P21）

3岁儿童健康检查（P21）

出生后2个月起
乙型肝炎　 Hib
小儿肺炎球菌
轮状病毒

BCG MR（麻疹风疹混合）
1期
水痘

日本脑炎1期

你好宝宝访问
（P20）
（出生后4个月截止）
产后护理事业
(P28)

1岁婴儿育儿咨询
（P21）

出生后0～2个月 出生后3～4个月 出生后 6 个月左右 1 岁左右 1 岁 6 个月左右 2 岁左右 3 岁左右

育儿要点

服务、各种
给付金

体　检

预防接种
（P22）

0岁～ 3岁育儿日历

宝宝·
儿童的情况

咨询(P50)·
教室·访问

新生儿听觉检查（P12）
1个月婴儿健康检查

P10 P11
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新生儿时， 
除哺乳的时间外不分昼夜
反复进行较短的睡眠
2个月左右
哺乳后30分钟左右睁眼

哭闹、喝奶、 睡觉
父母经常逗宝宝
喜欢抱抱
什么东西都放到嘴里舔，
从而进行探索（持续到1岁
6个月左右）

会翻身、 扶着可以坐着
逗宝宝， 会发出“咯咯”
的笑声。宝宝会向周围的
人用“啊啊”“呜呜”等
打招呼（不同孩子的时期
不同，8个月前后开始

“认人”）

从搀扶走路向自己独立
走路转变
开始一边用手指指着，
一边发出“啊、啊”的
声音

开始会开闭抽屉，拿东
西放东西， 会扯餐巾纸
等，最“捣蛋”的时期
会说简单词语“汪汪”

“嘀嘀”等

模仿身边的人
非常喜欢绘本、 故事
大人插手时， 会变得任
性、发脾气持续哭闹

“自己来， 自己来”什
么都想自己尝试

忍不住想做有难度或者
新的事情
对身边的事物产生兴趣，
经常问“怎么回事？”

“为什么？”

抱孩子和哺乳时以轻柔的
声音边对宝宝说话边照顾
宝宝
不需要过度在意不让宝宝
哭闹， 保持平和的心情与
宝宝相处
刚分娩后体力和精神都十
分疲劳。请家人和周围的
人一起协助育儿

眼神对望， 微笑着与宝宝
说话
注重生活的节奏
放入口中的东西保持干净
注意窒息、 误饮、 烫伤、
刀具、危险品， 在1岁6个
月之前不要让宝宝离开大
人的视线

育儿广场
（3岁截止）（P40）
阅读起步事业（P44）

4个月儿健康检查（P21）

DPT-IPV（4种混合）

育儿营养牙科咨询
（满1岁月份的月末截止）（P21）
宝宝的餐饮咨询

（3岁左右截止）（P21）
产后咨询

匍匐、 爬行是很重要的运
动， 让宝宝多加练习
宝宝和家人一起会非常快
乐，会倾听大人的谈话。
请注意回应宝宝的反应

会走路后视野变得广阔，
对各种事物表现出兴趣，
动作变得活跃。 注意避
免摔倒和受伤
该时期宝宝开始牙牙学
语。 凝视宝宝的眼神，
告诉他 “这是○○哦”

“捣蛋” 是好奇心的表
现。 请爱护孩子的这一
情绪（告诉孩子危险的
事情）

喜欢模仿大人。 请注意
倾听（不要先说出孩子
想说的话）
重视孩子的情绪， 有耐
心地陪伴
不要一来就帮忙， 大人
应注意关注好孩子， 等
待孩子自己努力。

个人琐事自己可以做好，
请放手关注孩子
多创造机会与朋友一起
玩耍
多夸奖
任何问题也不要嫌麻烦，
耐心回答

家庭支援事业
（出生后58日～小学6年级）
（P33）
育儿开始支援券（P29）
保育设施的临时托管

（P34）
儿童短期住宿

（出生后2个月～18岁前）
（P36）　　　　　　　等

婴幼儿临时托管事业
（出生后6个月～入学前）
（P33）

儿童夜间临时托管
（P36）

6个月儿健康检查（P21）
9个月儿健康检查（P21）

1岁6个月儿童健康检查
（P21）

2岁儿童牙科健康检查·
育儿咨询（P21）
2岁6个月儿童牙科健
康检查（P21）

3岁儿童健康检查（P21）

出生后2个月起
乙型肝炎　 Hib
小儿肺炎球菌
轮状病毒

BCG MR（麻疹风疹混合）
1期
水痘

日本脑炎1期

你好宝宝访问
（P20）
（出生后4个月截止）
产后护理事业
(P28)

1岁婴儿育儿咨询
（P21）

出生后0～2个月 出生后3～4个月 出生后 6 个月左右 1 岁左右 1 岁 6 个月左右 2 岁左右 3 岁左右

育儿要点

服务、各种
给付金

体　检

预防接种
（P22）

0岁～ 3岁育儿日历

宝宝·
儿童的情况

咨询(P50)·
教室·访问

新生儿听觉检查（P12）
1个月婴儿健康检查
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ねりま子育てサポートナビ
妊娠中から登録しておくと便利

登録すると、こんなことができます！

　「ねりま子育てサポートナビ」にご登録いただくと、下記のような機能をご利
用いただけます（登録無料。通信費、パケット代はご自身での負担になります）。

　仕事や子育てで忙しい妊婦さんやパパとマ
マ・そのご家族の方のために、妊娠週数やお
子さんの月（年）齢に合わせた子育て情報をタ
イムリーにメール配信します。

「妊娠・子育て応援メール」が届く！

予防接種スケジュールの
組立て・管理が簡単！

※妊娠中は、月に１回、出産後は３歳半までお送りしていま
す。０歳～１歳は月に１～２回、その後は３か月～半年に１回
程度お送りします（配信の頻度は変更することがあります）

●お子さんの誕生日などをご登録いただくと、 
　複雑な予防接種のスケジュールもお子さん
　一人ひとりに合わせて自動で作成されます。
●スケジュールに応じて接種日お知らせメール
　が届くので、接種忘れを防ぐことができます。
●予診票を紛失した場合には、再発行の申請
　をすることができます。

成長記録や写真の登録ができる！
　お子さんの健診の結果を登録でき、身長・体
重の計測結果を入力すると、成長グラフが自
動作成されます。一緒にコメントや写真を登録
することもできます。

http://nerima.city-hc.jp/

おすすめポイント②

おすすめポイント①

おすすめポイント③

※スマートフォン・携帯電話・パソコンから、ご登録いただけます

活用しよう！ねりまのサポート①

ご登録はこちらから!　

画面イメージ
※イメージは変更になることがあります

特集

想像力变得丰富，会把幻
想的事情当真事情一样讲
（有时大人会觉得在说假
话）
发现错误时会道歉
与朋友的关系加深，会
表现出好恶之情

让孩子肩负责任做事情，
会干劲十足地做好
会与小朋友一边讨论一
边制作各种物品
喜欢绘本和故事等，充
满想像

对进入小学的期待和不
安变大

能做好的事情应给予认可
对于孩子的想法应以
“ 是啊 ”，“○○你是这
么想的吧 ”引起共鸣
学习与朋友协作的经验

在家庭内分担职责，让孩
子具备责任感（帮忙做事）
鼓励孩子学习独立思考、
动脑筋、拥有坚持干到底
的经验
一起思考在与他人相处具
体情况下，如何照顾他人
的感受以及体谅之情。

对于入学的期待和不安，
一起回顾迄今为止学会的
事情、做到的事情
身处环境大幅变化的时
期，应注意保持睡眠时间
充足。对于孩子的话要仔
细倾听

入学时健康检查

MR
（麻疹风疹）
2期

4 岁～入学

4 岁左右 5 岁左右 入学

宝宝·
儿童的情况

育儿要点

服务、各种
给付金

体　检

预防接种
（P22）

育儿日历

咨询（P50）
教室 · 访问
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