
 

 

  

健康運動指導士からのメッセージ 

産後ママのからだは、徐々に回復していきます。赤ちゃんを育てる・守るために増えた体重や

脂肪…。産後、直ぐには戻らないと焦りますよね。運動をせずに体重を減らしてしまうと…ま

ずは筋肉量が減ってしまうので、運動が必要！なのですが、子育て中のママは「自分のために

運動する時間はない！」のではないでしょうか。そこで今回は、日常生活の中で、お子さん

と一緒にできる運動やママだけでできる体操を紹介します。運動のポイントを意識して、お

子さんに声をかけながら【笑顔】で一緒にからだを動かして下さいね。まずはママ自身のから

だを大切にしてくださいね。いつまでも「健康的」に美しく若々しくありたいですね。 

 

健康運動指導士 加藤有里 

健康づくりサポート講座 

産後ママの自宅でエクササイズ編 

腰回り・脇・おなか伸ばし 

① あぐらを崩した状態で座り、 

赤ちゃんを両手で支えながら 

座らせます。 

（内向き外向きどちらでも OK） 

② 右に左にゆっくりと動かします。 

（ゆらゆら～と話しかけながら 

おこなう♪） 

 



 

  

⑤ 右足を曲げ、右手を上へ伸ばします。 

⑥ 息を吐きながら、ゆっくり体を 

左側に倒します。 

＊左右交互に、2 回行います。 

 

CHECK POINT! 

正しい姿勢 悪い姿勢 

③ 赤ちゃんを抱っこしながら、

上体をまっすぐ起こし、足を

伸ばして座ります。 

④ 先ほどと同様、左右にゆっく

りと動きます。 

 



 

  いないいないばあっ！腕立て 

① 足を腰幅に広げて正座をします。 

② 写真のように赤ちゃんを寝かせた

上に、四つん這いになります。       

※このとき肩の真下に手を置きま

す。 

③ お尻を後ろに引いていきます。 

（いないいない～） 

※肩・背中・腰・腕を伸ばす 

④ お腹に力を入れたまま肘を

伸ばし、前に伸ばします。 

⑤（ばぁ～～っ！）赤ちゃんと

目を合わせてにっこり笑い

ましょう♡ 

＊腕・胸を鍛えます。 

 

LEVEL UP! 

「ばぁ～」と戻るときに、背中・

あし（ひざ）をまっすぐ伸ばすと

更に、筋力アップになります。 

 



 

  

CHECK POINT! 

悪い姿勢 

おなか・おしりのシェイプアップ 

① かかとを揃えて真っ直ぐに立ちます。 

② おへその下に力を入れます。 

③ 目線は、正面にむけます。 

（あごは引かないようにします） 

 

④ 頭の位置を動かさないよう

に意識しながら、右足を上

げます。 

（バランスが崩れない高さま

でで OK） 



 

  
⑤ 上げた右足を、後ろに伸ばし

つま先でチョンッ！ 

（お尻がキュッ！と固くなって

いたら OK） 

CHECK POINT! 

ウエストのくびれに効果的 

① おなかに力を入れて、真っ直ぐに

立ちます。 

② 手のひらを内側に向け、右手は

上、左手は下へ、お互い引っ張り

あうようにまっすぐ伸ばして 5 秒

キープします。 

③ 一気に力を抜きます（はぁ～） 

＊左右交互に 4 回やります。 

 

悪い姿勢① 悪い姿勢② 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しいダイエットで健康でキレイに 

▶産後でダイエットしなきゃと思うママ、練馬区の 30 歳代健診では女性の約 5 人に１人が

痩せ、貧血という結果です。まずダイエットが必要かどうか BMI でチェックしましょう！！ 

BMI：体重 Kg÷身長ｍ÷身長ｍ で計算できます。 

BMI は 18.5 未満で痩せ、18.5 以上 25 未満は普通、25 以上で肥満です。 

※BMI22が標準値で高血圧、高脂血症、肝機能障害、耐糖能障害などの有病率が一番低いと

言われています。 

痩せすぎると… 

▶痩せすぎると女性ホルモンの分泌が減少するため月経不順や骨密度の減少、コレステロー

ル・中性脂肪の増加などが起こります。その他にも疲れやすくなる、免疫力・代謝・筋

肉量の低下、手足の冷えなども起こります。 

 

妊娠糖尿病、妊娠高血圧症候群に気を付けましょう 

▶妊娠糖尿病、妊娠高血圧症候群になると将来糖尿病、高血圧になる確率が約 7 倍になると

も言われています。 

 

生活習慣病のチェックは健診で。毎年健診を受けましょう 

▶生活習慣病に症状はありません。そのため毎年健診で確認することが大切です。 

▶健診結果や心身の健康について、管轄の保健相談所で電話・窓口での相談や訪問で保健師に相

談ができます。育児のことと合わせてご相談いただけます。 

保健師からのワンポイントアドバイス 
産後、ダイエットを

考えているママへ 

 

CHECK POINT! 

良い姿勢 

 

悪い姿勢 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

子育て中は、赤ちゃんのお世話でついつい自分のことは後回しになりがちです。睡眠不足・運動不足に

加え、栄養不足になっている・・・心当たりはありませんか。 

お子さんに食事をあげて、気がつけば自分は食事を抜いてしまったり、簡単にすませてしまったりしが

ちです。栄養不足が続くとやせや、体力の低下、貧血、将来は骨粗しょう症にならないかも心配です。必

要な栄養量の食事のサンプルを下記に示しました。ご自身の食事と比べてみてください。 

20 代～50 代の女性の必要エネルギーは、2000kcal 程度です。 

「ねりまの食育・妊産婦さんがいる家庭の食事」を参考に、食事例を作

りました。 

ご自身の普段の食事と比べていかがでしょうか。 

1 歳～2 歳児のお子さんの食事の目安はこの半分弱です。 

子育て中のママ

の食事は？ 
 

2000kcal の食事例 

 

350kcal 程度エネルギーが必要なので、食品をプラスします。 

ごはんを増やす、お浸しをプラス 

離乳食は大人の食事を作りながらアレンジすれば手軽にで

きます。→詳しくはホームページへ 

*次ページのねりまの食育「わたしも家族も基本は一緒！」

も参考にしてください。 

みかんをプラス ごはんを増やす 

厚揚げをプラス 
トーストをプラス 

授乳中のママ 

の食事は？ 
 

2350kcal の食事例 

 

 

健康づくりサポート講座 子育て中の食事

編 家族そろって主食・主菜・副菜のそろった食事 

 

  

  

 

 
バランスよく食事をしている人の割合 

CHECK! 

練馬区健康実態調査から 

1日2食以上 主食＋主菜＋副菜のそろ

った食事をほとんど毎日とる人の割合 

 男性（20代～40代）３～４割  

女性（20 代～30 代）4～５割  

女性（40 代）     6 割 

 

「ねりま」の食育 

 

管理栄養士からのアドバイス 



 

 

  



 


