
５．産後の心の変化
　お産という大仕事を終えた女性の身体は、再びホルモンの大きな変化に出会います。ホ

ルモンの変化は、体を変化させるだけでなく、精神的にも大きな影響を受けます。時期と

しては産後 3～ 4日目、2・3週間、数ヶ月頃といくつかのピークがあります。妊娠初期

と同様、イライラしたり、涙もろくなったり、些細なことを心配したり、気分が落ち着か

ないことも多くなります。しかし、これは大なり小なり誰もが経験するものです。一生懸

命にやっているのに思い通りに行かないからといって、悩むことはありません。

　こんな時は、家族の協力を得て充分に休息を取る、誰かに話を聞いてもらう、気分転換

を図ってみることが大切です。また、育児サークルに参加してみるのもよいでしょう。

　しかし、育児に対して集中力が低下して負担を感じる、強い不安や緊張を感じる、食欲

がない、夢をよくみて熟眠感がないなどの症状が出てくることもあります。このような症

状が 2週間以上続いたら病院を受診しましょう。

「ママコール」について
　ストレスの感じ方には個人差があります。なにもかも抱え込まず周りの人に上手に

頼りましょう。

　育児だけでなくご自身の気持ちのこと・体調のことなどご心配なことがあれば下記

にご相談ください。

例）涙が止まらない、心配で夜眠れない、赤ちゃんの泣き声にイライラする、赤ちゃ

んを可愛いと思えない、食欲がない・・
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●産婦人科外来：03 － 5803 － 5684　相談内容：おっぱい・心の健康など

　（ママコール と受け付けにお伝えください。助産師が対応いたします）

●小児科外来：03 － 5803 － 5674　相談内容：赤ちゃんのこと

　すぐに対応できない場合があります。その場合はこちらから折り返し連絡をいたし

ますので、お名前・診察券番号とご連絡先をお伝えください。

●お住まいの地域の保健師さんに相談することも可能です。

連絡先が分からない場合、医療連携支援センター　医療福祉支援室　

03 － 5803 － 4518へご連絡ください。

　ソーシャルワーカーが相談をお受けいたします。
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