
親になるための準備
はできていますか？
これから両親になる２人のため
のヒント、アドバイス、サポート 

#ReadyforParenthood
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southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

Japanese



ご出産 
おめでとうございます 

親になるということは人生が変わること
です。それは楽しく、期待の大きいもので
もありますが、とても労力が必要で、挑戦
的なことでもあります。

当社の #ReadyforParenthood キャン
ペーンは新しく両親になる方々やシッタ
ーをサポートします。 新生児のための情
報やサポートはたくさんありますので、必
要な場合は遠慮なくお申し付けください。

#ReadyforParenthood



新生児ケア

新生児が早産（37週前）または体調不良の場
合は、新生児病棟でケアを受ける必要があり
ます。赤ちゃんが新生児ケアを受けている期間

は心配かもしれませんが、
必要な情報やサポー
トをご提供します。

新生児ケアにいる間も、新生児のお世話に関
与できます。食事のあげ方、お風呂の入れ方、
おむつの交換や抱っこの仕方までサポートが
受けられます。これによって 
お互いの信頼 
関係を築きます。



絆を深めよう

赤ちゃんとの絆を深めるには時間がかかりま
す。肌と肌で触れあいながら考えていきましょ
う。赤ちゃんの好きなものを考えたり、ご飯を
あげたり、おしゃべりして、
絆を深めましょう。

赤ちゃんを抱きしめてアイコンタクトを取り、
笑顔で話しかけることで、赤ちゃんは安心して
つながりを感じることができ、絆を深めること
ができます。
赤ちゃんは両親と過ごすのが大好きです！



赤ちゃんの食事 

母乳育児は、母親と赤ちゃんにとって多くの利
点があります。母乳育児のサポートが必要な

場合は、助産師またはヘルスビジタ
ーまでご質問いただくか、地元の母
乳育児サポートグループにご連絡く

ださい。

赤ちゃんが生後約6か月、かつ頭が安定して座
った状態で目・手・口の協調運動が確立してい
る場合は、固形物の開始を検討しましょう。急
がないようにすることが大切です。かかりつけ
の医師にご相談ください.



安全な睡眠

赤ちゃんのための最も安全な寝方は、コット、ベ
ビーベッド、モーゼバスケットのしっかりした平
らなマットレスに仰向けに寝ることです。乳幼児
突然死症候群（SIDS）　 
を引き起こす 
可能性がある 
過熱を 
避けてください。

赤ちゃんとベッドで一緒に寝る親もいます。
その場合は、一緒に寝る安全な方法を知る
ことが大切です。専門家のアドバイスを求
め、Lullaby Trustの安全な睡眠のためのアド
バイスに従いましょう。



赤ちゃんが泣くこと 

赤ちゃんはみんな泣きます。泣く程度は赤ちゃ
んによって異なります。赤ちゃんは泣くことであ
なたを必要としていることを伝えます。赤ちゃ
んがおなかがすいているか、疲れているか、暑
すぎるか寒すぎるか、おむつの交換が必要か、
抱っこする必要があるかもしれません。  

どんなにストレスやイライラを感じても、赤ち
ゃんを揺さぶってはいけません。もしサポート
が必要なら、誰かに話してみましょう。赤ちゃ
んの体調が心配であればGPに相談、または
NHS（111）に電話をしましょう。



周産期のメンタルヘルス 

出産は人生の一大事であり、さまざまな感情
を経験するのはごく自然なことです。

気分が落ち込んだりしている
場合は、家族、友人、助産師、
ヘルスビジター、かかりつけ
医に相談してください。自分
のために時間を作って、自

分が楽しいと感じることを
してください。

もしパートナーに産
後うつ病があると

思われる場合は、
必要なサポートと
治療を受けるよう

にパートナーに勧
めてください。 

負担を分担することで、赤ちゃんの世話をした
り、家事などの実用的な面をこなすことでパー
トナーの助けとなります。
パートナーが不安になったり落ち込むことは
よくあることです。気分が落ち込んだらサポー
トを求めましょう。



子供たちへの環境は、子供たちの体験を形作
るのに役立ちます。健康的な食事と定期的な
運動を心がけることで、子供たちの健康的な
行動が促進されます。

健康的な生活 身体活動は活力を高め、気分を良くしてくれま
す。ジムに通う必要もありません。乳母車やバ
ギーを押してお店や公園に行くのも、アクティ
ブになるための良い方法です。公園の中には、
無料のグリーンジムがあるところもあります。



骨盤の健康

出生後、膣からの出血があります。最初は出血
が重く、超吸収型ナプキンが必要になります。も
し切開後の縫い目がある場合は、清潔で乾い
た状態に保ち、心配な場合は助産師、ヘルスビ
ジター、かかりつけ医にご相談ください。

出産後は、笑ったり、咳をしたり、急に動いたり
すると尿が漏れることがあります。骨盤底運動
でこれを和らげることができます。骨盤痛があ
る場合や尿漏れがある場合は、理学療法が受
けられるよう紹介を依頼
してください。



禁煙

赤ちゃんが生まれた後も、喫煙は赤ちゃんの健
康を害する要因となります。受動喫煙は乳幼
児突然死症候群（SIDS）の発症を高める可能
性があり、赤ちゃんは生後1年間に肺の問題や
感染症で入院する可能性が高まります。

禁煙は難しいかもしれませんが、やめるのに遅
すぎることはありません。助産師、ヘルスビジ
ター、かかりつけ医に相談する、または最寄り
の禁煙サービスまでご連絡ください。



健全な関係

出産は、しばしば人間関係に負担をかけます。
可能な限りお互いの時間を作りましょう。  
小さなことをコツコツと 
こなしてお互いが気遣 
われていることを 
示しましょう。

サポートが必要な場合は誰かに話してみま
しょう。カウンセラーにサポートを依頼する
方法も多くあり、中には無料のものもありま
す。家庭内での争いや虐待は、出産後に悪
化する可能性があります。差し迫った危険が
ある場合は999に電話して、助けを求めてく
ださい。



避妊と妊娠間隔

母乳育児をしていて生理が再開していなくて
も、出産後からわずか3週間で妊娠することが
できます。

また妊娠したい場合を除いて、出産後の性交
渉の際は、初めての場合も含めて、何らかの避
妊法を使用することが重要です。詳細について
は、かかりつけ医に相談するか、お近くのファミ
リークリニックにお問い合わせください。



ワクチン接種

乳幼児の予防接種は、出産直後からかかりつ
け医が無料で行います。ご自身の赤ちゃんだけ
でなく、病気の蔓延を防ぐことによって他の赤

ちんや子供を保護します。

ワクチン接種を受けた人は重病になる可能性
がはるかに低いため、ワクチン接種の提供が
あれば病気に対するワクチンを接種する必要
があります。 



便利なリンク 
この小冊子で取り上げられているトピックの詳細を知
る上で役立つ関連リンク：
新生児ケア
• bliss.org.uk
• tommys.org/premature-birth
• nhs.uk (premature babiesを検索) 
絆を深めよう
• unicef.org.uk/babyfriendly
• bbc.co.uk/tiny-happy-people/bonding 
• nhs.uk/start4life/baby (baby moves をクリック)
赤ちゃんの食事
• unicef.org.uk/babyfriendly
• nhs.uk (breastfeedingを検索) 
• nhs.uk/start4life/baby （feeding your baby をクリック）
安全な睡眠
• lullabytrust.org.uk/safer-sleep-advice
• unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources
• nhs.uk (SIDS を検索) 
赤ちゃんが泣くこと 
• iconcope.org
• cry-sis.org.uk 
• nhs.uk (crying babyを検索) 
周産期のメンタルヘルス 
• tommys.org (postnatal depressionを検索) 
• mind.org.uk (perinatalを検索) 
• nct.org.uk (perinatal depressionを検索)

健康的な生活 
• nhs.uk/healthier-families
• nhs.uk/live-well
• nhs.uk (keeping fitを検索) 
骨盤の健康 
• nct.org.uk (pelvic floorを検索)
• nhs.uk (post pregnancyを検索)
• squeezyapp.com
禁煙 
• nhs.uk/better-health/quit-smoking
• nhs.uk (breast feeding and smokingを検索)
• lullabytrust.org.uk/smoking 
健全な関係 
• respectphoneline.org.uk
• relate.org.uk  
• nationalDAhelpline.org.uk
避妊と妊娠間隔 
• nhs.uk (contraception after babyを検索)
• nhs.uk (planning babyを検索)
• nhs.uk (planning another pregnancyを検索)
ワクチン接種 
• nhs.uk (pregnancy and covidを検索)
• nhs.uk/conditions/vaccinations
• nhs.uk/conditions/vaccinations/mmr-vaccine

このキャンペーンの詳細とその他のリソースについ
ては、次のWebサイトをご覧ください。
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood



親になるための準備は
できていますか？ 

詳しくはこちら：
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforparenthood

親になることについてのヒントは、 
お好きなソーシャルメディアチャネル
で#ReadyforParenthood#ReadyforParenthood を検索
してください。
NHSサウスイーストリージョナルマタニティチームが、
次の地域のマタニティおよび新生児システム（LMNS）
を含む幅広い利害関係者の支援を受けて提供します。
•	Buckinghamshire, Oxfordshire and Berkshire  

West LMNS
•	Frimley Health LMNS
•	Southampton, Hampshire, Isle of Wight  

and Portsmouth LMNS
•	Kent and Medway LMNS
•	Surrey Heartlands LMNS
•	Sussex LMNS
 

 

当社の類似キャンペーンもございます： 
妊娠の準備はできていますか？
詳細情報は以下からご確認ください： 
southeastclinicalnetworks.nhs.uk/readyforpregnancy

妊娠の準備はできて
いますか？

Looking after your body

An easy way to improve your health is 
to take regular exercise to boost 
fertility levels. 
If you do it together, 
it can be more fun 
and make it easier 
to stick to. 

Eating a healthy diet will help you to 
maintain a healthy weight, and ensure 
your baby grows and develops well. 
Aim to eat five or more different types  
of fruit and vegetables every day, as 
well as protein such as lean meat, 
beans, or tofu.

#ReadyforPregnancy

Are you ready for pregnancy?

#ReadyforPregnancy

How to prepare for a pregnancy and to be in the best shape possible for the health of you and your baby
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#ReadyforParenthood


