
はっきりした原因はわかりませんが、産後

はホルモンのバランスが急激に変化するこ

とから、こころも身体も不安定になりやす

い時期です。慣れない育児や周りの無理解

など、様々なことから起こると言われてい

ます。決して怠けているわけでも、性格が

原因でもありません。 

ご家族の皆様へ 

 楽しい子育てを目指して・・・ 

～産後うつを知ろう！！～ 

  

 

  １人で悩まずに 

  ご相談ください。 

産後１～３か月ごろに多く起こると言われてい

ます。 

□ からだがだるそう 

□ 子どもが泣いているのにボーっとして  

    いる 

□ 家事がいつもより大変そう 

□ 食欲がなさそう 

□ 眠れない・・・ 

どうして起こるの 

どんな症状 

 

 産後うつ？と思ったら 

産後うつは産後のお母さんにとっ

て身近な病気です。周囲の理解、

協力が不可欠です。健やかな成長

を目指して、子どもとお母さんを

みんなで応援しましょう。  
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  Aさん（31歳）の場合 

昼夜関係なく子どもが泣き、まとめて睡

眠をとることができない。やる気が起き

なくて思うように家事や育児ができな

い。悲しくなってしまう。子どもが泣い

てばかりいて、不安になった

り、イライラしてしまう。 

 Ｂさん（35歳）の場合 

初めての育児で子どもが何で泣いている

のかわからない。自分の身体も思うよう

に動かない。イライラして子どもを叩き

たくなる。 

  どうしたらい 

  いんだろ

保健師さんからファミリーサポート

事業や子育て支援センターを紹介し

てもらい、話を聞いてもらい楽にな

りました。 

 

保健師さんに相談し、医療機関

を紹介してもらい、お薬を頂き

ました。「頼っていいんだな」

とわかり、夫や祖父母の協力を

得てから気持ちが楽になりまし

た。 

周囲はどうするの 

 

  まずお母さんをゆっくり休ませて 

  あげてください。 

 お父さんへ 

○お母さんの話をよく聞いて  

  あげてください。 

○ありがとうと声をかけてあげて 

 ください。 

○育児や家事を分担し、お母さんに 

 少しでも自由な時間を過ごせる 

  ようにしてあげてください。 

  おじいちゃん･おばあちゃんへ 

○先回りし手伝うのではなく「何か 

 手伝うことがある？」と声をかけて  

  あげてください。 

○体調を気遣ってあげてください。 

＊コミュニケーションが取れる環境 

  づくりが大切ですね。 

産後うつは治る病気です。いつもより落ち込ん

だ様子を感じたら、早めに相談してください。

早めに発見し、早めに治療すれば、長引かない

といわれています。あせらず、ゆっくりと心の

ケアをしていきましょう。 


