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ヘルシーナの

【
育
児
相
談（
※
）】

　

保
健
師
・
栄
養
士
・
歯
科
衛
生
士
に
、

育
児
・
栄
養
・
歯
科
の
相
談
が
で
き
ま
す
。

【
母
乳
相
談（
※
）】

　
助
産
師
に
、
授
乳
・
卒
乳
な
ど

母
乳
に
関
す
る
相
談
が
で
き
ま
す
。

※
日
程
が
決
ま
って
い
ま
す
。「
健

幸
カ
レ
ン
ダ
ー
」や
Ｈ
Ｐ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

【
電
話
相
談
】

　

保
健
師
な
ど
の
専
門
職
に
、
電
話
で
心

配
ご
と
な
ど
の
相
談
が
で
き
ま
す
。

▼
市
役
所
健
康
課　
☎
23‐３
５
１
５

▼
あ
つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド　
☎
33‐０
３
８
６

▼
親
子
交
流
館（
す
く
っ
と
）相
談
専
用
電
話

　
☎
23‐１
５
２
０

【
す
く
っ
と
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
相
談
】

　
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
チ
ャ
ッ
ト
や
ビ
デ

オ
通
話
を
使
い
、ママ
サ
ポ
ー
タ
ー

（
看
護
職
）や
子
育
て
コ
ン
シ
ェ
ル

ジ
ュ（
保
育
士
）へ
の
相
談
が
で
き

ま
す
。

【
も
し
も
し
キ
ャッ
チ（
時
間
外
育
児
相
談
）】

　
☎（
０
５
６
２
）43‐０
５
５
５

～
マ
マ
の
心
身
の
変
化
に
も
、

　
　
　
　
　
　

や
さ
し
い
ケ
ア
を
～

「
産
後
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」

▪
産
後
の
マ
マ
の
心
身
の
変
化

　

産
後
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
大

き
く
変
わ
り
、
心
身
の
不
調
を
感
じ
る
こ

と
が
多
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
産
後
は
赤

ち
ゃ
ん
中
心
の
生
活
に
な
る
た
め
、
生
活
リ

ズ
ム
が
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
加
え
て
、

ママ
は
わ
が
子
を
守
る
本
能
が
芽
生
え
、
知

ら
な
い
う
ち
に
緊
張
を
感
じ「
常
に
疲
れ
て

い
る
状
態
」に
な
って
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
周
囲
の
人
は
子
ど
も
が
生
ま

れ
た
喜
び
で
、
マ
マ
の
状
態
に
気
付
か
ず
、

症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

▪
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
ズ
と
は
？

　

出
産
後
２
週
間
頃
ま
で
に
20
～
40
％
の
マ

マ
が
経
験
す
る
も
の
で
、
わ
け
も
な
く
泣
け

る
、
感
情
の
起
伏
が
激
し
く
な
る
、
不
安

が
強
く
な
る
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ
ま
す
。

し
か
し
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
元
の
状
態
に

戻
り
、
育
児
や
環
境
に
慣
れ
て
い
く
う
ち
に

自
然
に
解
消
さ
れ
て
い
く
こ
と
が
多
い
で
す
。

▪
産
後
う
つ
と
は
？

　
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
ズ
の
よ
う
な
状
態
が

数
週
間
以
上
続
く
、
も
し
く
は
症
状
の
強

い
状
態
が
続
く
場
合
、
産
後
う
つ
の
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
産
後
う
つ
の
発
症
率
は

10
～
15
％
と
高
く
、
誰
で
も
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

▪
心
を
軽
く
す
る
た
め
に
、

　
　
　
　
　
　
　
色
ん
な
人
に
頼
ろ
う
！

❶
小
さ
な
こ
と
で
も
家
族
に
相
談

　
ス
ト
レ
ス
の
感
じ
方
に
は
個
人
差
が
あ
り

ま
す
。「
大
し
た
こ
と
な
い
」な
ん
て
、
思
い

込
ま
ず
、
小
さ
な
こ
と
で
も
周
り
の
人
に
話

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
周
囲
に
い
る
方
は
、
マ
マ
の
心
や
体
も
十

分
に
気
に
掛
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

❷
育
児
サ
ポ
ー
ト
を
利
用
し
よ
う
！

　

夫
婦
だ
け
で
な
く「
赤
ち
ゃ
ん
は
み
ん
な

で
育
て
る
」と
い
う
意
識
を
持
ち
、
家
族
で

協
力
し
つ
つ
、
地
域
サ
ー
ビ
ス
も
利
用
し
な

が
ら
育
児
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　
田
原
市
で
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

【
産
後
ケ
ア
】

　

産
後
の
マ
マ
が
、
助
産
師
の
ケ
ア
を
受

け
な
が
ら
心
と
体
を
癒
し
、
健
や
か
な
育

児
を
支
援
す
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
宿
泊
型
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
型
、
訪
問
型
の
利
用
が
で
き

ま
す
。
詳
し
く
は
、
親
子
交
流
館（
す
く
っ

と
）へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

産後うつになりやすい人の特徴
◦一人で育児の全てを抱え込んでしまう。
◦家事も育児も完ぺきにこなしたいと思う。
◦責任感が強い。
◦周囲に悩みを聞いてもらえる人がいない。
◦過去に精神的な病気にかかったことがあ

る。
◦マタニティブルーズがあった（続いてい

る）

産後うつの症状
◦疲れる、やる気が起きない
◦育児に自信がもてない。
◦子どもが可愛く思えない。
◦頭痛がする。朝起きて
　気分が憂鬱。
◦眠れない。
　途中で起きてしまう。
◦食欲がない。

◀HP
（LIＮＥ相談）

◀HP
（母子健康ガイド）

小さな悩みでも、
お気軽に
ご相談ください
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