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出産
しゅっさん

のあとは、とても忙
いそが

しくて疲
つか

れやすい日々
ひ び

になり

ます。 

なぜならママの体
からだ

は出産
しゅっさん

ですごく疲
つか

れているのに、赤
あか

ちゃんはママの気持
き も

ちやスケジュールなんか関係
かんけい

なく泣
な

いて、何
なに

かを知
し

らせようとするからです。 

例
たと

えば、おむつがぬれていたり、おなかがすいていたり、

ただ泣
な

きたかったり・・・。 

おむつをかえて、授乳
じゅにゅう

をしてまたおむつをかえて寝
ね

かし

つけるともう次
つぎ

の授乳
じゅにゅう

・・・といった感
かん

じに、時間
じ か ん

はどん

どん流
なが

れていきます。 

あわただしく、疲
つか

れがたまると気分
きぶ ん

が落
お

ちこんで、イライ

ラしたり、涙
なみだ

がでてしまったりすることがあるでしょう。

でもそれはだれもが経験
けいけん

することです。赤
あか

ちゃんのおせ

わがうまくいかないのはあたり前
まえ

！親子
お や こ

といっても、は

じめて出会
で あ

ったふたりです。気持
き も

ちをつかむまでは時間
じ か ん

がかかるのです。赤
あか

ちゃんが泣
な

いてもそんなにあせらず

に、自分
じ ぶ ん

なりの赤
あか

ちゃんとのつきあい方
かた

をさがしてくだ

さい。 

一人
ひ と り

でがんばらず、まわりのサポートをうけましょう！ 

 

出産
しゅっさん

のあとのママのからだ                 

出産
しゅっさん

のあとは、大
おお

きくなっていた子宮
しきゅう

がもとに戻
もど

ろうと

します。そのため、お産
さん

のすぐあとは、赤
あか

い血
ち

や血
ち

のかた

まりがでてきたり、おなかが痛
いた

くなったりします。1～２

週間
しゅうかん

ぐらいすると、血
ち

の量
りょう

もへり、色
いろ

も黄色
き い ろ

や白色
はくしょく

に

かわります。おうちに帰って
かえ

からも赤
あか

い血
ち

がたくさんで

ているときは、病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

赤
あか

ちゃんがでてきた子宮
しきゅう

の出口
で ぐ ち

は、出産
しゅっさん

のあとも開
ひら

い

ています。だいたい４～６週間
しゅうかん

ぐらいで閉
と

じます。お湯
ゆ

の中
なか

やプールに入ると、その出口
で ぐ ち

から菌
きん

が入
はい

って感染
かんせん

し

熱
ねつ

が出
で

たりすることがあります。お風呂
ふ ろ

にはいること、

プールに行
い

くことは、1ヶ月
かげつ

健
けん

診
しん

のときに、診察
しんさつ

をうけて

「大丈夫
だいじょうぶ

」といわれてからにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

หลงัจากคลอดลกูแล้ว คณุแม่จะยุ่งมากและเหนื่อยง่ายทกุวนั  
เ พ ร า ะ ว่ า ส ภ า พ ร่ า ง ก า ย แ ม่ ห ลั ง ค ล อ ด จ ะ อ่ อ น เ พ ลี ย ม า ก 
และต้องเผชิญกบัเด็กร้องไห้ไม่เป็นเวลาหรือร้องหาแม่เพื่อบอกให้รับรู้สิ่งต่างๆ  
ตวัอย่างเช่น เวลาผ้าอ้อมเปียก หิวข้าว หรืออยากร้องก็ร้องทนัที 
 
คุ ณแ ม่ จะใ ช้ เ ว ล า ส่ ว นใหญ่ กั บ กา ร เป ลี่ ยน ผ้ า อ้ อมแ ล้ ว ใ ห้ นมลู ก 
แล้วก็เปลี่ยนผ้าอ้อม  และเอาลูกเข้านอน แล้วก็อาจจะต้องให้นมอีกครัง้ 
จนรู้สกึว่าเวลาในหนึ่งวนัจะผ่านไปอย่างรวดเร็ว  
 
ในช่ ว ง เว ลา เ ร่ ง รี บคุ ณจะ รู้ สึ ก เหนื่ อยส ะสม โมโหง่ า ย   หงุ ด หงิ ด 
อาจถึงกบัร้องไห้ออกมาได้ 
แ ต่ คุ ณ แ ม่ มื อ ใ ห ม่ ทุ ก ค น มี ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ เ ช่ น เ ดี ย ว กั น 
ไม่ใช่ เร่ืองแปลกที่คุณจะดูแลลูกได้ไม่เก่งคุณกับลูกเพิ่ งเจอกันครัง้แรก 
ต้องใช้เวลาปรับความรู้สกึเข้าหากนั 
เม่ือลกูร้องไห้อย่ารีบร้อน ควรหาวิธีกล่อมเด็กในแบบของตวัเองให้ได้ 
คณุไม่ได้พยายามอยู่คนเดียว แต่เราคอยช่วยเหลือเคียงข้างคณุเสมอ 
 
 
 

 

สภาพร่างกายแม่หลังคลอดลูก                       

หลงัการคลอดลกู การกลบัมาสู่สภาพเดิมของมดลกูเป็นเร่ืองใหญ่  
หลังคลอดทันที  อาจจะยังมี เม็ดเลื อดแดงและลิ่ มเลื อดไหลออกมา 
หรือมีอาการปวดท้อง เม่ือเวลาผ่านไปประมาณ 1-2 สปัดาห์ ปริมาณเลือดจะลดลง 
เ ป ลี่ ย น สี เ ป็ น สี เ ห ลื อ ง ห รื อ สี ข า ว  ห ลั ง จ า ก ก ลั บ บ้ า น ไ ป แ ล้ ว 
ถ้ายงัมีเลือดสีแดงไหลออกมากให้รีบไปโรงพยาบาล 
ปากมดลกูจะเปิดกว้างให้ทารกออกมาได้ และจะใช้เวลาประมาณ 4-6 
สปัดาห์จะปิดตวัลง 
เวลาแช่น า้ร้อนหรือลงสระว่ายน า้ให้ระมดัระวงัเชือ้โรคจะเข้าทางช่องปากมดลกูท า
ให้เป็นไข้ได้ หลงัจากได้รับการตรวจร่างกายว่า “ไม่เป็นไร” ประมาณ 1 เดือน 
จึงค่อยไปลงอ่างอาบน า้หรือไปสระวา่ยน า้  

 

 

出産
しゅっさん

のあとの生活
せいかつ

 

(ชีวิตความเป็นอยู่หลังคลอด) 
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家族
か ぞ く

計画
けいかく

について                          

通常
つうじょう

、出産
しゅっさん

のあとはじめての生理
せ い り

がある前
まえ

でもセック

スすると、妊娠
にんしん

することがあります。また、母乳
ぼにゅう

をあげて

いる授乳中
じゅにゅうちゅう

は妊娠
にんしん

しにくいといわれていますが、妊娠
にんしん

することもあります。ママの体
からだ

のことや育児
い く じ

への体力
たいりょく

も十分
じゅうぶん

に考
かんが

えたほうがよいので、避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

や次
つぎ

の赤
あか

ち

ゃんの計画
けいかく

は、パートナーとよく話
はな

しあってください。だ

いたい次
つぎ

の妊娠
にんしん

までは1年
ねん

ぐらいはまったほうがよいと

いわれています。 

 

 

 

出産
しゅっさん

のあとの避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

                         

 日本
に ほ ん

では、男性用
だんせいよう

コンドームを使
つか

うことがおおいです。

そのほか、ピルや IUDなどもありますが、医師
い し

の診察
しんさつ

が

ひつようです。出産
しゅっさん

のあと、医師
い し

や助産師
じょさ ん し

に確認
かくにん

してみ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การวางแผนครอบครัว                              

โดยปกติ  การมี เพศสัมพันธ์ก่อนมีประจ าเดือนครั ้งแรกหลังคลอดลูก 
อาจจะมีโอกาสตัง้ครรภ์ได้ และอาจจะมีคนพูดช่วงระหว่างให้นมลูกด้วยนมแม่ 
จะมีโอกาสตัง้ครรภ์ได้ยาก ซึง่ไม่เป็นความจริง มีโอกาสตัง้ครรภ์ได้เช่นกนั 
ค ว ร ร อ ใ ห้ ส ภ าพ ร่ า ง ก า ย ข อ ง แ ม่ แ ล ะ ก า ร เ ลี ้ย ง ลู ก พ ร้ อ ม ก่ อ น  
จึงค่อยปรึกษากับคู่ครองถึงการป้องกันหรือการวางแผนการมีลูกคนต่อไป 
โดยระยะเวลาประมาณ 1 ปี คือเวลาที่เหมาะส าหรับการตัง้ครรภ์ครัง้ต่อไป 

 

 

 

 

 

วิธีการคุมก าเนิดหลังคลอด                       

ในประเทศญ่ีปุ่ น ผู้ชายนิยมใช้ถงุยางอนามยัเป็นส่วนใหญ่ ส่วนวิธีการอ่ืน ๆ 
เช่นการใช้ยาเม็ดคมุก าเนิดหรือห่วงคมุก าเนิด (IUD) จ าเป็นต้องปรึกษาแพทย์ 
และหลงัคลอดลกูควรได้รับการยืนยนัการใช้จากแพทย์หรือพยาบาลผดงุครรภ์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 

 

避妊
ひにん

方法
ほうほう

 いつから？ 

男
性

だ
ん
せ
い 

コンドーム 

 

セックスのとき 

 

 

 

手術
しゅじゅつ

 

 

いつでも可能
かのう

 

 

 

 

女
性

じ
ょ
せ
い 

IUD 

 

・出 産
しゅっさん

のあと、2カ月
かげつ

すぎ

てから 

・妊娠
にんしん

していないことを

確認
かくにん

してから 

 

ピル 

 

・できれば出産
しゅっさん

のあと 

6ヶ月
かげ つ

すぎてから 

・出産
しゅっさん

のあと6週間
しゅうかん

～ 

6か月間
かげつか ん

で、ほかの避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

が使用
し よ う

できないとき 

 

 

ペッサリー 

 

出産
しゅっさん

のあと、2カ月
かげつ

すぎ

てから 

 

 

 

手術
しゅじゅつ

 経腟
けいちつ

分娩
ぶんべん

のひと 

・出 産
しゅっさん

のあと２～３日
にち

あと 

 

帝王
ていおう

切開
せっかい

のひと 

・手
しゅ

術 中
じゅつちゅう

におこなう 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีคมุก าเนิด ตัง้แต่เม่ือไหร่ ? 

ผู้ชาย 

ถงุ ยางอนามยั 

 

ขณะมีเพศสมัพนัธ์ 

ท าหมนั 

 

เม่ือไหร่ก็ได้ 
 

 

 

ผู้หญิง 

IUD 

 

・หลงัคลอด  ตัง้แต่ 2 เดือนขึน้ไป 
・ยืนยนัแล้วว่าไม่อยากมีลกู 
 

 

 

ยาเม็ดคมุก าเนิด 

 

ถ้าเป็นไปได้ หลงัคลอด 6 
เดือนขึน้ไป 
กรณีไม่สามารถใช้วิธีการคมุก าเนิ
ดแบบอ่ืนได้ ในช่วง 6 สปัดาห์ถึง 6 
เดือน หลงัคลอด 
 

 

ห่วง 
ประคองมดลกู 

 

หลงัคลอด 2 เดือนขึน้ไป 
 

 

ท าหมนั หญิงตัง้ครรภ์ที่คลอดเอง 
・หลงัคลอด 2- 3 วนั 
 

หญิงตัง้ครรภ์ที่ผ่าคลอด 
・ท าหมนัพร้อมผ่าคลอด 
 

 


