
１．お母さんの身体の変化と過ごし方

産後の週数 １週目（入院中） ２週目 ３週目 ４週目 ５週目 ６週目　それ以降

子宮復古 お腹の上から子宮が触れない。

悪露

睡眠と休息

・分娩や授乳による疲労を残さないよう
に、赤ちゃんと一緒にお昼寝するなど
休息をとる。

・母子同室ですが、夜間は体調や乳房の
状態等でスタッフと相談してくださ
い。

・疲れたら、横になることが出来る環境をつくりましょう。
・長時間の立ち仕事や腹圧をかける動作を避けましょう。

・様子を見ながら床上げ。
　疲れたら、すぐに休憩を。

・徐々に普通の生活に戻していきましょう。
・里帰りした方はそろそろ帰る準備を。

家
事
と
育
児

お母さん ・自分の身の回りのこと
・赤ちゃんのお世話

・食事の支度など　軽い家事を
始める。 ・買い物、掃除、洗濯

手伝いしてくださる方
・食事の支度、買い物、掃除、
洗濯

・沐浴など育児の手伝い

・買い物、掃除、洗濯 ・買い物、掃除、洗濯

清潔　入浴

・シャワー
出血量や疲労状況によって異なります
が、１日目に外陰部の状況を確認して
からになります。

・パット交換はこまめにしましょう。

・健診で異常がなければ、入浴できます。

外出 ・必要最低限に留めましょう。 ・近所への買い物。
・遠出するのは２ヶ月以降にしましょう。
・仕事復帰（８週間後）。
・軽いスポーツ程度は可。

性生活 ・出産後４週間は控えましょう。 ・健診で異常がなければ、
　性生活を開始しても大丈夫。

腹帯 ・きつすぎない程度に巻いておきます。
・骨盤をサポートしましょう。(骨盤ベルトの装着)

・初産婦さんは４週間、経産婦さんは６週間くらい
まで。

その他 ・出生通知票の投函。 ・出生届提出（14日以内）。
・母乳支援外来の受診。 ・母児共に1ヶ月健診。

暗赤色　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　茶褐色　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   黄色　　　　　　　　　　　　　　　　白色の帯下

動静がアップすることで、悪露の量が増えることがあります。

・買い物、掃除、洗濯

お母さんの身体が、ほぼ妊娠前の状態に戻る期間を産褥期といい６～８週間くらいかかります。
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