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だよりだより

妊
産
婦
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

　「
妊
娠
う
つ
」「
産
後
う
つ
」
は
な
ぜ
起
こ
る
の
？

●
妊
産
婦
に
起
こ
り
う
る

　
　
　
　
　
　
う
つ
病
の
リ
ス
ク

　

妊
産
婦
の
死
因
の
1
位
は「
自
殺
」

で
あ
り
、
そ
の
う
ち
の
約
9
割
が
産

後
1
年
未
満
の
産
婦
※
で
す
。

　
自
殺
の
原
因
の
一
つ
が
「
う
つ
病
」

で
あ
り
、
自
殺
し
た
妊
産
婦
の
約
4

～
5
割
が
う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
気

で
し
た
。

※�

厚
生
労
働
科
学
研
究
費
補
助
金
・
臨
床

研
究
等
I
C
T
基
盤
構
築
研
究
事
業

「
人
口
動
態
統
計
（
死
亡
・
出
生
・
死
産
）

か
ら
見
る
妊
娠
中
・
産
後
の
死
亡
の
現

状
」
よ
り

うつ病のセルフチェック

次の質問のうち、どちらか１つでも当てはまった場合「う
つ状態」となっている場合があります。

□この１カ月の間に、気分が落ち込んだり、憂うつになっ
たり、絶望的な気持ちになったりすることがよくあった。

□この１カ月の間に、物事に対して興味が湧かなかった
り、心から楽しめない感じがよくあった。

あなたは大丈夫？

●
妊
娠
・
出
産
に
伴
う

　
　
　
　
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
増
減

　

妊
娠
中
か
ら
産
後
は
、
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
劇
的
に
変
化
す
る
た

め
、
自
律
神
経
が
乱
れ
て
、
心
身
に

不
調
が
起
こ
り
ま
す
。
と
く
に
出
産

後
は
、
生
活
環
境
の
変
化
で
も
心
身

に
大
き
な
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
た

め
、う
つ
病
の
危
険
が
高
ま
り
ま
す
。

●
産
婦
が
抱
え
る

　
　
　
　
さ
ま
ざ
ま
な
「
つ
ら
さ
」

・
産
後
の
睡
眠
不
足
や
体
の
不
調

・
う
ま
く
家
事
や
育
児
が
で
き
な
い

こ
と
に
よ
る
自
責
感

・
養
育
に
関
わ
る
経
済
的
不
安

・
慣
れ
な
い
子
育
て
に
よ
る
心
身
の

疲
労

・
パ
ー
ト
ナ
ー
や
家
族
か
ら
の
サ

ポ
ー
ト
が
な
い
負
担

不安感
疲労 体調

　
妊
娠
期
か
ら
産
後
に
か
け
て
は
、
心
身
の
変
化
や
生
活
環
境
の
変
動
に
よ
っ
て

不
安
や
気
分
の
落
ち
込
み
が
続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
妊
娠
中
に
見
ら
れ
る
気
分

の
不
調
は
「
妊
娠
う
つ
」
出
産
後
に
続
く
不
調
は
「
産
後
う
つ
」
と
呼
ば
れ
、
ど

ち
ら
も
誰
に
で
も
起
こ
り
得
る
も
の
で
す
。
眠
れ
な
い
、
意
欲
が
わ
か
な
い
な
ど

の
状
態
が
続
く
場
合
は
、
早
め
に
相
談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

・予期しない妊娠
・妊娠への強い不安がある
・精神科に通院していたことがある
・家庭の状況が不安定　など

【このような状況は要注意】

→

●
産
後
う
つ
が
疑
わ
れ
る
人
の
多
く
が

　
　
　
　
　
　
　
う
つ
病
の
自
覚
な
し

　

妊
産
婦
が
急
に
涙
を
流
す
様
子
や

「
こ
ど
も
を
可
愛
い
と
思
え
な
い
」「
ダ

メ
な
母
親
」「
眠
れ
な
い
」「
人
に
会
い

た
く
な
い
」
な
ど
と
話
す
様
子
が
見
ら

れ
た
ら
、
う
つ
病
の
サ
イ
ン
で
す
。
早

め
に
医
療
機
関
や
こ
ど
も
家
庭
セ
ン

タ
ー
へ
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
で
は
、
受
診

す
る
こ
と
へ
の
心
配
が
あ
る
場
合
も
相

談
に
応
じ
ま
す
。
気
軽
に
連
絡
し
て
く

だ
さ
い
。

●
う
つ
病
を
予
防
す
る
た
め
に

【
妊
産
婦
が
で
き
る
こ
と
】

・
妊
婦
健
診
、
産
婦
健
診
を
必
ず
受
け
る

　
自
身
も
気
が
付
い
て
い
な
い
心
の
問

題
に
気
付
き
、
不
安
の
解
消
に
つ
な
が

り
ま
す
。

・
つ
ら
い
気
持
ち
を
誰
か
に
話
す

　
不
安
を
抱
え
て
い
る
こ
と
や
孤
独
な

気
持
ち
、
子
育
て
の
悩
み
に
つ
い
て
、

ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
ず
、
身
近
な
相
談

相
手
の
他
、
産
婦
人
科
の
助
産
師
、
市

の
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
な
ど
支
援
機

関
も
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

【
家
族
・
周
囲
の
人
が
で
き
る
こ
と
】

・
家
事
や
育
児
の
負
担
を
分
け
る

　
妊
娠
中
や
産
後
は
体
力
が
落
ち
や
す

く
、
疲
れ
が
溜
ま
り
や
す
く
な
り
ま

（W
フ ー リ ー

hooley ２項目質問票）



Takizawa city9

●ほっこりママサロン
　令和７年４月から、地域の妊
産婦の交流の場として始まりま
した。サロンでは、各種相談が
できる他、妊娠中の準備、出産
のこと、母乳やママ自身の体
調、子どものことなど、おしゃ
べりをしながら気軽に相談でき
ます。一人で抱え込まずにゆっ
くり話しましょう。
※�申し込み方法や詳細は
　市ＨＰから☞

●ママヨガ教室
　妊婦と母親のための健康づ
くりや子育て不安の解消を目
的とした「運動・交流・相談」
を組み合わせた教室です。対
面教室とオンライン教室の２
種類あり、会員登録（月額
550 円）をすることで好きな
形での参加が可能です。
　市の対面教室は月１回ビッ
グルーフ滝沢にてヨガ教室を
実施しています。子どもと一
緒に参加でき、オンラインは
自宅にて好きな時間を選んで
参加することができます。
※�申し込み方法や詳細は
　市ＨＰから☞

●子育て応援クリスマスフェスタ
　～小さな魔法をあなたに～
　県立大学看護実践研究セン
ターが主催する子育て応援フェ
スタが開催されます。
日時：12 月 20 日（土）午前
10時半～午後３時半
場所：ビッグルーフ滝沢小ホール
内容：妊産婦や子どもと保護者
を対象とした講演、相談会、体
験型プログラム、交流企画など
予約：不要（個別相談は整理券
配布による予約制）
※�詳細はビッグルーフ滝沢
　ＨＰから☞

気軽に話し合える仲
間をつくるために

●市産後ケアの案内
～市直営施設型が始まりました～
　「赤ちゃんの世話に疲れや不安がある」「育児について相談をしたい」など悩みが
ある人は、産後ケアを利用してください。
　これまで実施していた訪問型、医療機関型に加え、令和７年４月から市役所分庁舎
「ほっこりルーム」「まるっこルーム」で産後ケアが受けられるようになりました。
※�申し込み方法や詳細は市ＨＰから☞

こちらもご利用ください

す
。
で
き
る
範
囲
で
家
事
を
分
担
し

た
り
、
短
時
間
で
も
休
め
る
環
境
を

つ
く
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

・
声
を
か
け
、
話
に
耳
を
傾
け
る

　
「
大
丈
夫
？
」
と
声
を
か
け
る
、

こ
ど
も
の
成
長
を
一
緒
に
喜
ぶ
な

ど
、
優
し
い
一
声
や
心
配
り
が
妊
産

婦
の
心
を
癒
し
ま
す
。

　
ち
ょ
っ
と
し
た
助
け
合
い
や
声
が

け
が
、
安
心
感
に
つ
な
が
り
、
日
々

の
負
担
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
周
り
の
人
が
寄
り
添
う
こ
と
で
、

不
安
を
抱
え
る
人
が
過
ご
し
や
す
い

環
境
づ
く
り
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

●
問
い
合
わ
せ

　
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
母
子
保
健

担
当
（
☎
６
５
６・６
５
２
６
）

→


