
結婚～子育て支援に関するさま
ざまな情報を発信しています。ぜ
ひご覧ください。

https://www.scinex.
co.jp/wagamachi/
loco/20203_
kosodate/dl_pc.html

結婚・出産・子育てポータルサイト

毎月1回子育てに関する
情報を発信します。ぜひ
ご登録ください。

ハンドブックを電子書籍でも
ご覧いただけます。

メール配信

電子書籍

上田市　 株式会社サイネックス
2026
年度版

あな
たの子

育てをサポートします

https://www.city.ueda.
nagano.jp/site/kekkon-
kosodate/
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電子ブック案内
子育て応援ハンドブック

電子ブックはこんなときに活用できます

いつでも！誰でも！どこからでも！

上田市

次の遊び場は
どこにしようかと悩んだら

冊子が見つからないから
電子ブックで読みたい

タブレット パソコン スマートフォン

ブックマークは
こちらから

外出中にこどもが
発熱して困った…どうしよう

カレンダー形式の
手続き一覧はないかしら？

初めての妊娠で手続きや
支援制度がわからない

202６年４月より公開

静かに寝かせて、様子を見ます。

打ち身やあざが出来た場合、冷たくしたタオルで患部を冷やして

あげましょう。

※顔色が悪い・吐くなどの異変が見られる場合、救急車を呼ぶか、

すぐに病院へ連れて行きましょう。

胸やお腹を強く打った！2

すぐに患部を流水や氷のうなどで冷やしましょう(20～30分が目安）。

広範囲・全身にわたる場合はすぐに救急へ連絡してください。

衣類は脱がさずそのまま冷やします。

※やけどは医師の診察を受けるまで、薬を一切使用しないでください。

やけどをした！3

血液を飲み込まないよう仰向けにせず、座らせたまま軽く下を向かせま

す。その体勢のまま小鼻の上の方をつまみ、5分～10分圧迫します。

ティッシュを詰めると鼻の中の血管を傷つけてしまうことがあるので、詰

め物をする場合はやわらかい脱脂綿を使いましょう。

※20分以上血が止まらない場合や、出血がひどい場合は病院へ連れて行

きましょう。

鼻血が出た！4

意識がない場合は頭を高くして寝かせ、耳や鼻から血などの液体

が出ている場合は出ている方を下にして寝かせます。

その後すぐに救急車を呼びましょう。

※他にも、吐く・顔色が悪い・普段はかかないいびきをかくなど、

異変が見られる場合はすぐに病院へ連れて行きましょう。

頭を強く打った！1
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