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〇後陣痛 

 妊娠前の子宮は、6～7㎝、60～70g 鶏卵大の大きさです。妊娠に伴い

子宮の大きさは 36㎝、1000gまで増大します。分娩後、徐々に子宮は収縮

し、産後 6～8 週で妊娠前の子宮の大きさに戻ります。その際に、不規則

に生理痛様の痛みを生じることがあります。これは、後陣痛と言われ生理

的な現象です。一般的に初産婦より経産婦に痛みが強いと言われています。

授乳や搾乳の際にはオキシトシンというホルモンが分泌され、その影響で

痛みが増強されます。 

 

○悪露の変化 

 悪露は、産後に子宮内から排出される血液や分泌物のことです。産後 2

～3 日は赤色の悪露が排出され、徐々に暗赤色、赤褐色、褐色、淡黄色、

白色と変化していきます。産後 6～8 週間かけて消失していきます。退院

後は、入院中より活動量が増えることにより、悪露が一時的に赤色悪露に

なったり、量が増加することがあります。しかし、徐々に減少していくた

め心配はいりません。血の塊や生理 2日目以上の出血が持続する場合は受

診をするようにしてください。 

 

産後の身体の変化 

http://3.bp.blogspot.com/-1qV3rvitOKo/UqA6pnCdd0I/AAAAAAAAbSs/ODqor_3-RoU/s800/line_spring3.png
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また、子宮の収縮が悪くなる子宮復古不全というものがあります。子宮復

古不全は、産後 2週間以降も赤色悪露が持続し、子宮内膜炎などの子宮内

感染を引き起こすことがあります。そのため、発熱・下腹部痛や子宮の圧

痛・悪露の悪臭がある場合には受診するようにしてください。 

    

悪露が続いている間はナプキンを 

こまめに変えるようにしましょう。 

 

 

 

〇身体の清潔 

 悪露が出ている間は、子宮内細菌感染が生じやすい状態です。悪露の量

が少なくなる（生理の終わりかけ程度の出血量）までは、シャワーやかけ

湯とし、湯船につかることは避けましょう。 

 外陰部は頻繁にナプキンを交換したり、ウォシュレットの使用をし、清

潔に保つように心がけてください。 

 

 

 

 

http://3.bp.blogspot.com/-1qV3rvitOKo/UqA6pnCdd0I/AAAAAAAAbSs/ODqor_3-RoU/s800/line_spring3.png
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〇離床と家事 

 退院後は無理せず、赤ちゃんのお世話や身の回りのことから始め、身体

の回復に合わせて徐々に日常生活に戻していきましょう。長時間の仕事や

外出、重いものを持つことは退院直後には控えてください。 

  

  

 〇食生活 

 食生活は、バランスの良い食事を心がけ、身体の回復と質の良い母乳の

ために、良質のたんぱく質、カルシウム、鉄分、ビタミンを多く摂りまし

ょう。脂肪分や糖分の過剰摂取は乳腺炎のリスクをあげるため、極力避け

てください。コーヒーや紅茶などのカフェインやアルコールの摂取は、摂

取量の約 2％が母乳中に分泌されると言われているため、授乳中は極力控

えましょう。 

 

〇生理の再開 

 生理の再来時期には個人差があり、産後初回の生理がいつ再来するかは

予測不能です。授乳時は、プロラクチンというホルモンが分泌されること

により排卵抑制され、授乳性無月経の状態にあります。しかし、授乳時で

あっても排卵が起こり、生理が再来することもあるため、性生活の際には

避妊が必要になります。産後はホルモンバランスが不安定であるため、不 
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安定な生理周期となることがあります。また、産褥性無月経は約 2か月程

度であり、授乳をしない場合は産後 2 か月程度、断乳後は、1 か月半～6

か月以内に生理が再開することが多いです。断乳後 6か月以上生理が再来

しない場合はホルモンバランス異常の可能性があるため婦人科を受診す

るようにしましょうしましょう。 

 

 

 

〇性生活の開始時期 

 性生活は、産褥 1ヵ月健診までは控えましょう。その後は、身体の回復

が順調であり、精神的にも受け入れられるようになってから再開してくだ

さい。パートナーとよく話をし、お互いの良いタイミングで再開を考えて

ください。 
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家族計画について 
○帝王切開後の次回妊娠について 

• 帝王切開後の次回妊娠までの期間は、原則 1年半あけるのがよいと

されています。 

➡帝王切開の後、子宮の筋層がまだ十分に回復していない時期に妊

娠してしまうと、子宮が破れてしまう危険性が高くなります。 

• 帝王切開の反復回数は、合併症の発生を考えると 3 回以下が安全と

いわれています。 

➡通常帝王切開の 3回目以降はハイリスクであると言われていま

す。手術の繰り返しによって、胎盤が切開した部位にくっつく確率

が上がります。胎盤がくっついてしまうと、赤ちゃんを取り出すス

ペースを作る為に癒着を剥がす操作が必要となってきます。この

為、母体からの出血が増えたり、膀胱や腸が傷ついたり、術中術後

の合併症が増える可能性があります。 

 

 

家族計画が大切となります。 

 
 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517550875/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Nkbi1hay5mLnN0LWhhdGVuYS5jb20vaW1hZ2VzL2ZvdG9saWZlL2EvYWthc3VndV9jY3cvMjAxNTA4MTkvMjAxNTA4MTkyMDUwMjIuanBn/RS=%5eADBMb7NJbfBQ37EfYOmOfQGdXg2DnI-;_ylt=A2RivcKbq3JadiUAzgSU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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○避妊方法について 

1. コンドーム 

正しく装着すれば高い避妊効果があります。性感染症の予防ができる

唯一の避妊具。比較的安価であり、手に入れやすいというメリットが

あります。 

 

 

2. 子宮内避妊器具（銅付加 IUD） FD-1 

効果が高く、一度挿入すれば数年もちます。しかし、膣から挿入する

ので、子宮口が開く前に帝王切開になった人は、挿入が難しいことも

あります。異物を子宮内に入れることで、精子の子宮内および卵管内

の侵入を防ぎ、精子の活動量を抑えたり、受精卵が子宮内膜へ着床す

ることを防ぐことにより、妊娠の成立を予防する避妊器具です。 

★特徴★ 

・月経血の量が増加する場合がある。 

・月経痛が増強する場合がある。 

➡子宮が IUDを異物として外に押しだそうとするため 

・IUDの使用にかかる年間経費は、他の避妊具と比較して安価です。 
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★挿入と交換の時期★ 

挿入時期：月経開始後 7日目頃がよい。産後は 6週過ぎあるいは、初回

の月経後に挿入する。帝王切開後は 12週間後。産婦人科を受

診し挿入してください。授乳中であっても、乳汁分泌に影響

を及ぼさないため装着可能。 

交換時期：2年～５年。がん検診時に診察を受けるようになります。 

 

 

 

3. 子宮内避妊システム（IUS） ミレーナ 

IUDと同じように、効果が高く、一度挿入すれば数年もちます。しか

し、膣から挿入するので、子宮口が開く前に帝王切開になった人は、

挿入が難しいこともあります。IUSは黄体ホルモンという薬剤がつい

ていて、子宮の中で少しずつ放出されます 

★特徴★ 

・月経痛の軽減、予防効果が期待できます。 

・月経血の量が減少します。 

 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517736872/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waGFybWEtbmF2aS5iYXllci5qcC9zY3JpcHRzL2NvbXBvbmVudHMvb21yU3luYy9pbWFnZS5waHA_aWQ9MzIyMzAwMDc0/RS=%5eADBGTO75iFG1A5ZQzcaXQTR1SDBcyY-;_ylt=A2RivckngnVaBX0AfyCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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★挿入と交換の時期★ 

挿入時期：IUDと同様 

交換時期：５年毎。挿入した 1か月後、3か月後、6か月後、1年後に検

診を受け、異常がなければ 6ヵ月毎に定期検診（位置のずれ

や癒着の有無、不正出血などのチェック）を受けるようにな

ります。 

 

★出産経験があり、産後、次回妊娠まで間隔をあけたい人、長期間避妊

をしたい人、毎回の避妊を面倒だと思う人、中高年齢期の人に向いて

います。 

★出産経験がない、子宮形態異常、性器の炎症、子宮がん・卵巣がんの

疑いがある、月経量が多い（IUD）、性感染症にかかる可能性がある

（不特定多数との性交渉がある）などの場合には挿入することができ

ません。 

※避妊効果は最も高いといわれていますが、性感染症は予防できませ

ん！ 
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4. 経口避妊薬（ピル） 

飲めば効果が高い方法ですが、乳汁分泌量が減少してしまったり、成

分が母乳に移行したりするため、授乳中は服用できません。 

★効果★ 

ピルには避妊はもちろん、その他にも様々な予防効果があります！ 

・月経困難症（月経痛がひどい）     

・過多月経（月経血量が異常に多い） 

・子宮内膜症 

これらの予防効果が期待できます！！ 

ピルを内服すると・・・ 

⚫ PMS（月経前症候群）といわれる、生理 3～10日くらい前に始まる、イ

ライラやボーっとする、肌荒れ、身体がだるいなどの精神的・身体的な

不調の症状を和らげてくれます。 

⚫ 月経痛の軽減 

⚫ 月経血量の減少 

⚫ 月経不順の改善 

 

 

 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517737110/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS11OWp4ZmE5eWI3OTMyY3VseGNoM2IuY28vaW1nL3B1cmFzZW5udGEtc2Vzc3l1LmpwZw--/RS=%5eADBV.kbROfrNmWt7dtljUoJPv9Tyv0-;_ylt=A2RimU4Vg3VacG4AVwaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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★種類★ 

⚫ ２１錠タイプ 

ピルを飲む必要があるのは２１日間で、その後の７日間は服用せず、

それが終わったらまた２１日間服用するというサイクルを繰り返しま

す。 

ただし、服用する日としない日があることで飲み忘れを起こす可能性

が高くなります。 

 

 

 

⚫ ２８錠タイプ 

飲み忘れを防ぐため、最後の７錠はプラセボ錠といわれるホルモンの

入っていない薬を飲みます。２８日間すべて服用したら翌日から続け

て新しいシートの服用を始めます。 
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★内服方法★ 

 飲み方は、毎日決まった時間に規則正しく内服してください。21日間

内服し、月経様の消退出血が起こります。28錠タイプのものは、偽薬を

内服中に消退出血が起こります。28日を 1クールとし、内服し続けるこ

とにより避妊効果が得られます。万が一飲み忘れた場合、飲み忘れに気

付いた時に直ちに内服し、2日以上連続して飲み忘れた場合には、服用

を中止し、次の月経開始日に新しいシートを開始してください。 

 

★副作用★ 

 胸の張り、嘔気、頭痛、浮腫みなどが初期に生じやすいですが、徐々

に軽快します。 

 

★メリット★ 

・月経周期が整うため、月経不順の人に向いている 

・月経量が減少するため、貧血の予防や改善、月経痛の減少 

・ホルモンバランスが整うため PMS症状の軽減 

・子宮体がんおよび卵巣がんの発生率を 1/2以下に減少する 

 

 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517656902/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cudC1oZWl3YS5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTYvMDcvMjAxOTk1LmpwZw--/RS=%5eADBD.aZvav9bWXGUtCJe7dcTYEIHok-;_ylt=A2Rivc_FSXRaJQ0ArCqU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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★ピルが向かない人とデメリット★ 

・不正出血がある人 

・乳がんのリスク、子宮頸がんのリスクが上昇する 

➡年に 1回定期受診をお勧めします。女性に特異ながんである、子宮頸が

ん、乳がんは早期発見・早期治療が可能であるため、健康管理のため定

期的に検診を受けるようにしましょう。 

・血栓症のリスクが上昇する 

・心臓、肝臓、腎臓に疾患がある人 

・授乳中の人 

 

5. 卵管結紮術（永久避妊方法） 

卵巣から排卵された卵子を子宮に届け 

るための通り道「卵管」を縛る、あるいは 

切断する避妊手術です。 

極めて高い避妊効果があり、手術直後から 

避妊効果を期待できます。 

卵子が子宮に送られるのを防ぐだけなので、手術後も排卵は続き、生理も

これまで通りに起こります。 

◆ 手術は腹腔鏡手術を行うことになります。 

また、帝王切開術の際に一緒に行うこともできます。 
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6. 精管結紮術（永久避妊方法）  

パイプカットともいいます。 

睾丸（精巣）でつくられた精子を尿道に 

送る「精管」を切り離す避妊手術です。 

術後に、精液量が減少するとか、性欲や 

性交能力が低下することはありません。 

極めて高い避妊効果があります。 

 

手術後、10～12 週が経過するか、20 回程度の射精が行われて、はじめて

避妊効果が期待できます。そのため、この間の性交はコンドームなどを使

用して避妊をする必要があります。 

いくつかの避妊方法をお伝えしましたが、避妊をするにはパートナーや家

族の方との話し合いがとても大切になります。ぜひ、パートナーや家族の

方と家族計画（避妊方法）について話し合ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517652950/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3dvbWFuLWlsbHVzdC5jb20vd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzL251cnNlLWd1aWRlLXBpbmsucG5n/RS=%5eADBD4FkwnC_rDb1GjFzBsRM8Q9D9RA-;_ylt=A2RCCzNVOnRafx4AaRqU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517653041/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzMuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy1FTE01bU1aakpwWS9WdjNiUi15bFdrSS9BQUFBQUFBQTVWNC8zVm9tQnNVUWtJc0pMNlRRdXc4M29jdkNjUEZGOTVwT2cvczgwMC9jb3VwbGVfYmFieV9kYWtrby5wbmc-/RS=%5eADBT_D6x9EfI17hjnzXto30S5yEWSM-;_ylt=A2RCKwewOnRaKAIAZBuU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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授乳について 
授乳は基本的に 3時間毎、あけても 4時間以内で 1日８回程度行ってく

ださい。完全母乳の場合には、自律授乳で良いですが、ミルクを追加す

る場合には、母乳と比べ消化に時間がかかるため、泣いたからミルクを

あげるということはできる限り控えてください。 

母乳が十分に飲めているサイン 

○母親側のサイン 

⚫ 乳頭に明らかな傷がみられない 

⚫ 授乳することによって乳房の張りが軽減する 

 

○子ども側のサイン 

⚫ 授乳の時に、吸っているリズムは母乳がでてくるとゆっくりになる。ご

くごくのみこむ音がきこえることもある. 

⚫ 生き生きとしていて筋緊張がよく皮膚の状態も健康である 

⚫ 授乳と授乳の間は満足している様子である 

⚫ 24時間に色の薄い尿で 6～8枚のおむつを濡らす 

⚫ 24時間に 2回以上うんちをする 

⚫ 平均 30g/日の割合で、子どもの体重が増える 

 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517655719/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9yci5pbWcubmF2ZXIuanAvbWlnP3NyYz1odHRwJTNBJTJGJTJGc2F5dWZsYXRtb3VuZC5jb20lMkZ3cC1jb250ZW50JTJGdXBsb2FkcyUyRjIwMTQlMkYxMiUyRjFlOGZiZWQ1LnBuZyZ0d2lkdGg9MTIwMCZ0aGVpZ2h0PTEyMDAmcWx0PTgwJnJlc19mb3JtYXQ9anBnJm9wPXI-/RS=%5eADBBqpwxAdVsmDJ9NAKLGi_M1_ZhKg-;_ylt=A2RCL6smRXRaMDMAcgeU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1517737525/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9kMmdiZHM2d2V5ZHV0aS5jbG91ZGZyb250Lm5ldC9zdG9yZS9pb3MvMTExNzc1NjA4MC9pY29uLmpwZWc-/RS=%5eADBKvyzAPC10m1JTx7BBhax0rAbZUY-;_ylt=A2RimFK0hHVa7BMAeRiU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
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母親側または子ども側のサインがすべてみられなかったからといって、効

果的に母乳が飲めていないということではありません。先ほどのサインを

みながら、効果的な母乳育児ができるように頑張って行きましょう。 

 

◆母乳育児を続けていくために大切なこと◆ 

 『完璧』を求めすぎないようにしましょう！ 

母乳育児は長い期間行っていきます。  

その中で、例外的な出来事は多く起こってきます。 

 何事も前向きに考え、自分を責めないようにすることが大切です。 

 何か困ったときは一人で抱え込まず、家族や周囲の人、医療者にすぐ

相談するようにしてくださいね！ 

 

 

★乳腺炎★ 

症状：38℃以上の高熱、悪寒、乳房の熱感や硬結 

何かいつもと乳房の状態がおかしいと感じたら 

連絡、必要であれば受診をしてください。 
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赤ちゃんとの生活 
 

〇体温調節について 

赤ちゃんの平熱は 36.5～37.5℃。赤ちゃんは体温調節機能が未熟のた

め、周りの環境温の変化により体温が変動しやすいです。衣服や掛け

物、室温を調節し、体温調節を行ってください。 

沐浴の前には必ず体温を測りましょう。室温は基本的に大人が過ごし

やすい温度でいいですが、赤ちゃんをよく見て、触って温度を調節する

ようにしてください。 

・夏場➡冷房や扇風機、直射日光が直接当たらないようにする 

・冬場➡暖房や隙間風、湯たんぽや電気カーペットに直接当たらないよ

うにする。湯たんぽは必ずカバーをかけて、30㎝以上は離して

使用してください。 

★38℃以上の発熱は要注意！ 

 室温や衣服、掛け物を調節した後、30分～1時間後にできるだけ泣い

ていない時に再度体温を測ってください。それでも 38℃以上が持続する

ようであれば、速やかに小児科を受診してください。 
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〇衣類の調節 

 生後 1～2 か月は大人より 1 枚多く、生後 3 か月は同数、4 か月以降は

大人より 1枚少なくを目安に服の調節をしてください。赤ちゃんは新陳代

謝が活発なため汗をかきやすく、汗疹になりやすいです。なので、通気性・

吸水性の良い物を選択しましょう。また、授乳や排泄物などで汚れやすい

ため、適宜更衣し、清潔を保ってください。また、脱水になりやすいので、

3～4時間毎に授乳をしましょう。特に夏場は、沐浴後などに授乳をして水

分補給するなど気を付けてあげてください。 

 

〇黄疸 

生理的黄疸は、母乳を飲んでいる方が少し長引きやすいですが、生後 1

～2週間程度で自然となくなります。光線療法をした赤ちゃんは、退院後

にリバウンドすることが稀にあるため、赤ちゃんの黄染の増強や機嫌、哺

乳力、排泄状況をよく観察し、心配な場合は小児科を受診するようにして

ください。 
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〇排泄 

母乳では、便は黄色で柔らかく、回数も多いです。ミルクの場合は、色

は淡く、固まり、回数も母乳に比べ少ないです。12時間以上排便がない場

合は、赤ちゃんのお腹の張り具合の観察と肛門刺激を行うようにしてくだ

さい。肛門刺激をしても 1日以上排便がない場合、浣腸などの処置が必要

となるので、連絡や受診をしてください。 

赤ちゃんの下痢は、おむつからはみ出る程度のほぼ残渣物のない水様便

です。特に冬場では、ロタウイルス、アデノウイルス、ノロウイルス等の

ウイルス性胃腸炎を引き起こす感染症にかかりやすいため、おむつをビニ

ール袋に入れて小児科受診時に持参しましょう。 

 

 

〇皮膚 

 赤ちゃんの皮膚は生後 1～2 週間以内に落屑（皮膚がぽろぽろと落ちて

くる）が生じます。無理に取らず、沐浴を通常通り行うことで自然とはが

れていくため心配はいりません。 
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〇眼脂（目やに） 

 眼脂で目が開かない又は長引くときは、鼻涙管（涙の通り道）が詰まっ

ている可能性があります。清潔なガーゼで拭うようにしましょう。続くよ

うであれば受診をしてください。 

 

〇臍肉芽腫 

 へその緒が取れた後の切れ端に、塊ができて臍が湿潤した状態が続き、

悪臭や出血、感染を引き起こす可能性があるので、その際は受診をしてく

ださい。 

 

また、活気がないなどいつもと様子がおかしいなと感じた際、また 

困ったり不安な時はいつでも連絡をしてください。 

予防接種はかかりつけの小児科を見つけて頂き、そこで計画を立て 

てください。 

 

 

 

 

 

R4.5.2 作成 
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