
早寝早起き朝ごはん

　子どもたちの健やかな成長には、「早寝・早起き・朝ごはん」をはじめとした規則正しい生活習慣が大

事です。平成18年から子どもの生活習慣づくりのために国が推進しています。

　なぜ早寝早起き朝ごはんが大切なのか考えてみましょう。

＜ 早 く 寝 る ＞　睡眠には心身の疲労を回復させるとともに脳や体を発達させる働きがあります。

＜早く起きる＞　朝の光を浴びるとセラトニンという脳にとてもいい物質が分泌され心も体も元気に

　　　　　　　  なります。

＜朝ごはん＞　朝ごはんを食べることで午前中から勉強や運動がしっかりできます。お腹がすいて

　　　　　　　　　　   いると集中力がなくなり意欲がわかず行動に身が入りません。

　このようなことから、生活リズムを整える事が大切です。また、質も大事になってきます。

睡眠の質を良くするためには、寝る前にテレビやスマホは光の刺激などが強いためさけたほうがよい

でしょう。「今日何をして遊んだの？」「お友達と何を話した？」など、お父さんやお母さんと一日を振り

返ってお話しし、絵本などを読んであげるといいでしょう。

　朝ごはんも時間がない人、食欲がない人、これから習慣づける人は、ヨーグルトやバナナ・おにぎり

など何か少しでもたべることからはじめてみましょう。少し時

間に余裕がある人はおにぎりと味噌汁・パンとスープなど、２

種類以上の食材を組み合わせるとよいとおもいます。習慣が

ついてきたら、ごはんと納豆と乳製品、果物など主食・主菜・副

菜をそろえて食べるとよいでしょう。

　早寝早起き朝ごはんの習慣がついている人は、体力や気力

も向上するというデータもでています。
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伴走型相談支援と出産・子育て
応援給付が始まります

それぞれのステージで妊産婦・子育てする人に寄り添う

　妊婦・子育て家庭が安心して出産・子育てができる環境整備のため、妊娠期から出産・子育

てまで一貫して相談に応じ、必要な支援につなぐ伴走型相談支援と経済的支援を一体的に実

施します。

　母子健康手帳交付時、妊娠８カ月、出産後

の３回に分けて面談を実施し、妊娠から出産

まで継続的な支援を行います。助産師や保

健師、保育士、社会福祉士などがステージに

応じて寄り添いながらサポートします。

※妊娠８カ月の面談は、妊娠７カ月頃にアンケート

　を郵送し希望者などに行います。

伴走型相談支援

対象者

・出産応援給付金：　令和４年４月１日以降に妊娠の届出（母子健康手帳交付）をした妊婦

　※令和４年４月１日以降に出産した産婦も対象となります。

　※妊娠届出後、流産・死産となった場合も対象となります。

・子育て応援給付金：　令和４年４月１日以降に出生した乳児の養育者

　※出生した乳児が亡くなった場合も対象となります。

支給額

・出産応援給付金：　５万円（妊娠１回につき）

・子育て応援給付金：　５万円（出生乳児１人あたり）

　※母子健康手帳交付時およびこんにちは赤ちゃん訪問時に、保健師などによる面談を受けて、アンケートに

　　回答した対象者へ支給します。

申請方法

　給付を受けるには、申請が必要です。所定の申請書は、母子健康手帳交付日や出産日に応じ

て、個別に対象者へ案内予定です。

出産・子育て応援給付金
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