
  

妊娠中と産後のサインとケア 

 

～もくじ～ 
1.妊娠初期・中期 

つわ。つわりがしんどいです 

血圧がいくら以上を高血圧というのですか血 

疲れたら（または寝不足の時）尿に蛋白が出るとよく言われますが本当ですかいくら以 

足のむくみがひどいです 

便秘が辛いです 

足がよくつります 

出血しました 

お腹がはります 

たばこがやめられません 

夫がたばこを吸います 

妊娠中は虫歯になりやすいですか 

アルコールやコーヒーは飲んでもいいですか 

薬は飲んでも大丈夫ですか 

旅行にいっても大丈夫ですか 

魚に含まれる水銀は大丈夫ですか 

2.産後 

産後ちょっとしたことでイライラしたりします 

尿漏れがあります 

会陰が痛みます 

恥骨が痛みます 

痔になりました・痔が悪化しました 

産後はいつからセックスしてもいいですか 

 

 

ほほえみテキストにも 

載っています♪ 



こんなときには 

1 

 

1.妊娠初期・中期 

つわりがしんどいです 

 個人差はありますが、つわりは妊娠初期に吐き気や嘔吐などの症状がみられます。その時期の赤ちゃんの必要な栄養

量は少なく、お母さんの体に蓄えられている栄養で十分といわれています。しかし急な体重の減少（1 週間で２㎏

減）、尿の回数が減少した（１日 2～３回）など、つわりがひどい場合、脱水になることもあり、症状に応じて治療が

必要な場合もあります。 

 お腹が空きすぎると気分が悪くなりやすく、少しずつ小分けに食事をとるとよいでしょう。炊事がつらい時には外食や実家

でお食事をいただいたりしてみましょう。冷たい食事が食べやすい場合やのどごしのよい食品など・・・ご自身の好みを見つ

けて、好きなときに好きなものを食べましょう。 

 つわりは精神的なものに左右されていることもあります。家でじっと耐えているのは、もっとつらく感じがちです。散歩やヨガ

など動くことやリラックスすることで吐き気を抑える物質が脳から分泌されます。 

血圧がいくら以上を高血圧というのですか 

一般には 140／90mmHg 以上の値を示す場合を高血圧といいます。ただし、年齢により正常値は

異なります（加齢とともに上昇）。また、妊娠すれば妊娠前にくらべ血圧は約 5～10mmHg

低下し、妊娠 20 週ころが最も低くなります。以上のことを総合して血圧が高いかどうかを判定

します。 

疲れたら（または寝不足の時）尿に蛋白が出るとよく言われますが本当ですか 

日常生活では、尿に蛋白は出ることはありません。高熱が出たり、マラソンのような激しい運動後には一時的に尿蛋白が陽

性になることがあります。疲れたら尿に蛋白がでるというのは根拠はありません。 

足のむくみがひどいです 

食塩の取り過ぎに対する注意はもちろん必要です。水が高いところから低いところへ流れるように人間の体の中でも同様で、

長い時間立ったまま、座ったままの姿勢をさけることも大切です。むくみがひどい時には、時々横になる工夫をしてください。ま

た、歩くことは足の血流を良くしますので、産科的に問題なければ制限する必要はありません。足の血流をサポートする弾性

ストッキングの着用もおすすめです。 

便秘が辛いです 

妊娠中はホルモンの働きにより腸の働きが抑えられるうえに、大きくなる子宮が腸を圧迫するため腸の動きが低下し、普段は

便秘をしない人も便秘になることがあります。食物繊維の多い食事を心がけるなどの工夫、水分補給や散歩、妊婦体操な

どの適度な運動は便秘の解消に役立ちますが、便秘が解消できない場合には主治医に相談してみましょう。 
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足がよくつります 

妊娠後期になると足がつりやすくなります。カルシウム（乳製品など）やカリウム（バナナなど）の多い食品をとることを心がけ

ましょう。足を温めたり、ストレッチも効果があります。 

出血しました 

性器出血がある場合にはセンターに連絡してください。腹痛やお腹の張りを伴うのか（どのあたりに）出血の状態（いつか

ら、量、色は？）褐色のおりものや鮮血まで様々ありますので、見たままを伝えてください。 

お腹がはります 

お腹が硬い感じがすることを「張る」と表現されています。筋肉でできている子宮が収縮するために起こる現象で、日に数回で

あれば心配ありません。頻回に張る時や痛みを伴う時、持続した痛みの時もセンターに連絡をとり、受診の必要性を確認し

てください。 また、便秘やガスが溜まった時にも「張る」感じに似た症状が見られます、こちらの場合は下腹部（子宮）が硬

くなっていないかなど観察をして様子をみていただいて構いません。分からないときは電話相談をしてください。 

妊娠初期に感じるお腹の両側の突っ張り感は子宮が大きくなるときに子宮を支えている組織がひっぱられておきる生理的現

象で、様子をみていただいて構いませんが、気になるようであれば主治医に相談してみましょう。 

たばこがやめられません 

たばこがやめられない原因としては、ニコチン依存症と心理的依存性があります。 

ニコチン依存症は、いわゆる薬物依存です。これに対し、心理的依存性は、たばこを習慣のように吸ったり、イライラするときに

吸って気を紛らわしたりすることを言います。 

禁煙は、この２つの依存から脱出することなのです。正しい方法でなければ、禁煙は難しいのです。そのために、禁煙外来を

受け、サポートを受ける事をおすすめします。また、禁煙に挑戦しても、再度たばこを吸うことはよくあります。(飲み薬は現在

販売停止中です) しかし毎回の挑戦が禁煙成功の鍵です。あきらめず、何度も挑戦することが大切です。 

  ＊当センターにも禁煙外来があります。ご相談ください。 

夫がたばこを吸います 

夫がたばこを吸うこともおなかの赤ちゃんの発育を阻害するなど妊娠に悪影響を及ぼす可能性があり、有害です。夫に対して

は、簡単で効果的な禁煙方法として、薬物療法があります。薬物療法はニコチンを体内に吸収させることで、ニコチン中毒の

禁断症状を抑え、禁煙する方法です。薬には「ニコチンガム」や「ニコチンパッチ」や飲み薬があります。これらを正しく使えば、

禁煙の成功につながります。ただし、妊娠中や授乳中は、使用できません。 

  ＊当センターにも禁煙外来があります。ご相談ください。 

禁煙サポート 

当センターでは、受診中の方とそのパートナーの方を対象に、「禁煙外来」にて禁煙のカウンセリング治

療をおこなっています。禁煙に関心がある方は、センターの母性外来で相談してください。センター以外に禁

煙サポートを実施している医療機関を、お知らせすることもできます。 
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妊娠中は虫歯になりやすいですか 

ホルモンの変化や抵抗力の低下により原因菌が増殖しやすくなっています。 妊娠中は、一度にたくさん食べられないため、

間食の回数が増えたり、甘いお菓子や清涼飲料水を好むなど、食品の嗜好が変わることもあります。また、つわりなどの体調

の変化で口腔のケアがおろそかになりやすい場合もありますので、歯磨きやうがいを励行しましょう。 

アルコールやコーヒーは飲んでもいいですか 

アルコールは胎盤を通過してへその緒から赤ちゃんの体に入ります。アルコールは赤ちゃんの成長・脳などに影響を与え、障害

をおこす可能性があります。どのくらいなら大丈夫か、もしくはいつからなら安心かんなどの飲酒の安全性はまだ確立されていな

いため、飲酒は控えるべきです。 

コーヒ―や紅茶（お茶・チョコレートなど）にはカフェインが含まれています。カフェインも胎盤を通過しますが、１日１～２杯

程度の少量なら特別に気にする必要はありません。 

薬は飲んでも大丈夫ですか 

薬の中にはおなかの中の赤ちゃんの発育などに影響するものもあります。妊娠後に処方される薬は、医師が投薬の必要性を

判断し、赤ちゃんに移行しても影響の少ない薬が選択されています。処方される理由や注意点を医師から確認して、正確

に内服しましょう。なお、妊娠前から服用している薬については、事前にご相談ください。 

当センターには「妊娠と薬」外来があります。 

 

 

 

 

  

           

旅行にいっても大丈夫ですか 

旅行はつわりの時期や出産間近を避けてご自身の体調を考えてゆとりを持ったスケジュールを計画しましょう。また旅行前の

妊婦健診で異常のないことも確認しておきましょう。 

妊娠中は飛行機の搭乗が制限されている航空会社もあり、事前に確認が必要でし

ょう。飛行機への搭乗は妊娠経過に影響はありませんが、妊娠中はエコノミークラス

症候群を起こしやすいのでゆったりした服装や足の運動を適時行い、水分をこまめに

とるように心がけましょう。 

車や電車での長時間の移動は休憩する時間を充分に確保しながらゆったりペース

で旅行してください。母子健康手帳と保険証は必ず持って行きましょう。 

  

妊娠と薬情報センター  ＴＥＬ； 03-5494-7845 

受付時間：平日(祝日を除く）10 時～12 時 13 時～16 時 

   http://www.ncchd.go.jp/kusuri/index.html 
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魚に含まれる水銀は大丈夫ですか 

魚介類に含まれる水銀が、おなかの赤ちゃんに悪影響を与えることが心配されていますが、魚介類からとる水銀の量は少な

く、ふつうは赤ちゃんへの影響はないとされています。 

魚介類は自然界の食物連鎖を通じて、くじら・イルカ・サメ・まぐろなどの大型魚やキンメダイなどに水銀が多く含まれるので、

続けて大量にとらないように注意しましょう。  

マグロの中でも、きはだまぐろ・びんちょうまぐろ・ツナ缶は、水銀の量が少ないので普通に使用できます。 

魚に含まれる必須脂肪酸は、おなかの赤ちゃんの神経を造るときに必要となり、また、不足すると早産や低出生体重児にな

りやすいなど、魚介類は妊娠中も授乳中も大切な食品です。くじら・イルカ・サメ・まぐろなどの大型魚やキンメダイなどを避け

た魚介類を減らさずにとるようにしましょう。 

 

2.産後 

産後ちょっとしたことでイライラしたりします 

産後は些細なことで不安な気持ちになったり、涙もろくなったり、憂鬱な気分になったりすることがあります。逆に気分が高ぶる

こともあります。 

これは妊娠から出産に伴って起こるホルモンの急激な変化、生活環境、ライフスタイルの変化、その他さまざまなストレスが影

響していると考えられています。そんな時は体も心も休息することが大切です。 

 

 ＊気持ちがめいりやすい時期 

  ・産後 3～４日⇒お産の疲れや、育児が始まりマイナー気分になりやすい 

   ・産後 2～３週間・数か月後⇒退院後、赤ちゃんとの生活・育児にストレスを感じやすい 

 

 ＊気持ちが沈んだときは 

   ・家族や友人とのおしゃべり、育児のお休みをもらって外出、育児相談に電話など環境を変えたり、誰かに

  話をきいてもらいましょう。お母さんの休息や気分転換は、お母さん自身の健康だけでなく、赤ちゃん・家族の

  健康につながります。新しい家族ができた大切なときです。お父さんをはじめ家族の理解・愛情が大切です。 

 

 

   産後のお母さんに関する無料電話相談 

 ＊大阪府妊産婦こころの相談センター 

  ※専門の相談員が産後の不安な気持ちの相談を受けています。必要な際には各専門機関を紹介しています。 

  お母さんだけでなく、妊産婦のご家族、パートナーからの相談も可能です。 

        受付時間：平日 1０時～16 時（土・日・祝日、年末年始お休み） 

      電話：0725-57-5225 

 

 



こんなときには 

5 

 

尿漏れがあります 

骨盤底筋群が緩み、尿道の回りの筋肉の力が弱くなり、尿漏れを起こしやすくなります。同時に、一般的に尿意を感じ にくく

なります。⇒骨盤底筋群の体操をしましょう。 

会陰が痛みます 

縫合から１週間ほどで軽減し、徐々に消え４週間ぐらいでほとんど痛みは無くなります。 

ある方向に動かすと痛んだり、ひきつれる感じが残ることもあります。⇒鎮痛剤の使用・円座を使用しましょう。 

恥骨が痛みます 

分娩時の負担から恥骨の靭帯が緩んで起こります。⇒靭帯をコルセットなどで支えましょう。 

痔になりました・痔が悪化しました 

   妊娠・分娩時に血管が圧迫されて血がたまり、起こります。⇒便秘予防・保温・薬の使用（痛みが和らいだら指で肛門内に 

   戻してみましょう） 

産後はいつからセックスしてもいいですか 

   産後は、子宮の内面が十分回復していないため感染が起こりやすくなっています。 

   お母さんの健康を考え、セックスは１ヶ月健診で許可が出るまでは控えてください。 

 

    育児に関する無料電話相談 

  ＊赤ちゃんの電話相談 

   （社）大阪府助産師会が育児について相談を受けています。 

     電話 06-6775-8894 平日９時～17 時 

 

  ＊こどもの虐待ホットライン 

     電話 06-6646-0088 

 

  ＊児童相談所相談専用ダイヤル 

     電話 0120-189-783 


