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環境家計簿入門

第９回

　赤ちゃんを母乳で育てることは、人工乳を使うことに
比べ、栄養学的、免疫学的に優れています。母と子のス
キンシップも保たれる「母乳育児」を心掛けましょう。

母乳育児

　
新
し
い
年
を
迎
え
、
今
年
は
何

か
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
、
そ
う

思
っ
て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
、
普
段

の
行
動
を
ち
ょ
っ
と
見
直
し
、
今

年
一
年
の
目
標
と
し
て
「
環
境
に

優
し
い
生
活
」
を
し
て
み
ま
せ
ん

か
。

　
本
市
で
は
、
一
月
か
ら
十
二
月

ま
で
の
各
月
ご
と
に
、
環
境
に
優

し
い
暮
ら
し
を
す
る
た
め
の
行
動

目
標
を
定
め
、
そ
の
達

成
度
を
チ
ェ
ッ
ク
で
き

る
「
環
境
家
計
簿
札
幌

市
民
版
」
を
配
布
し
て

い
ま
す
。

　
今
月
は
、
こ
の
環
境

家
計
簿
札
幌
市
民
版
の

概
要
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

環
境
家
計
簿
っ
て
？

　
地
球
環
境
の
保
全
。

こ
れ
は
も
う
先
送
り
で
き
な
い
課

題
で
す
。
そ
こ
で
本
市
で
は
、
平

成
九
年
に
市
民
や
事
業
者
な
ど
と

協
力
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
が
取
り
組

ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
環
境
保
全

の
た
め
の
具
体
的
行
動
計
画
を
、

「
ロ
ー
カ
ル
ア
ジ
ェ
ン
ダ
21
さ
っ

ぽ
ろ
」
と
し
て
ま
と
め
ま
し
た
。

　
環
境
家
計
簿
札
幌
市
民
版
は
、

こ
の
行
動
計
画
を
実
践
し
て
い
く

上
で
、
自
分
は
ど
の
く
ら
い
行
動

し
た
か
、
ど
の
く
ら
い
節
約
し
た

か
を
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
よ
う
に
、

国
が
作
成
し
た
環
境
家
計
簿
を
参

考
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

毎
月
の
テ
ー
マ
と
行
動
目
標

　
こ
の
環
境
家
計
簿
札
幌
市
民
版

で
は
、
ロ
ー
カ
ル
ア
ジ
ェ
ン
ダ
21

さ
っ
ぽ
ろ
で
示
し
た
行
動
計
画
を

十
二
カ
月
に
分
類
し
、
そ
れ
ぞ
れ

の
月
に
合
っ
た
二
つ
の
行
動
計
画

を
そ
の
月
の
テ
ー
マ
と
し
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、
そ
の
テ
ー
マ
に
沿
っ
て

わ
た
し
た
ち
が
ど
う
行
動
す
べ
き

か
を
、
具
体
的
な
行
動
目
標
と
し

て
設
定
し
、
達
成
度
を
週
ご
と
に

点
数
で
評
価
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
寒
さ
が
厳
し
く
な
る

一
月
は
、
次
の
よ
う
に
、
北
海
道

の
冬
な
ら
で
は
の
テ
ー
マ
と
行
動

目
標
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
一
月
の
テ
ー
マ
）

■
暖
房
の
温
度
、
面
積
を
適
切
に

し
ま
し
ょ
う
。

■
雪
と
親
し
む
こ
と
で
自
然
環
境

に
関
心
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

（
一
月
の
行
動
目
標
）

一
　
暖
房
の
設
定
温
度
を
下
げ
る
。

二
　
寝
る
前
や
外
出
前
は
早
め
に

　
暖
房
を
切
る
。

三
　
結
露
し
な
い
程
度
に
、
使
っ

　
て
い
な
い
部
屋
の
暖
房
の
温
度

　
を
下
げ
る
。

四
　
ス
キ
ー
な
ど
、
外

　
で
遊
ぶ
。

配
布
は
区
役
所
で

　
こ
の
よ
う
に
、
そ
れ

ぞ
れ
の
月
に
合
っ
た
行

動
目
標
を
実
践
す
る
こ

と
で
、
環
境
に
優
し
い

生
活
が
で
き
る
、
環
境

家
計
簿
札
幌
市
民
版
。

区
役
所
の
広
聴
係
で
無
料
配
布
中

で
す
。
皆
さ
ん
も
生
活
の
一
部
に

取
り
入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

母乳育児のコツ

吸わせることが一番の刺激。１日10回は吸わせましょう。
母と子のおへそが向き合うように抱きましょう。
抱くときは、子の体がねじれないように。
乳頭、乳輪を深くくわえさせましょう。
不規則でも強く泣くたびに与えましょう。
母の食事は、和食中心でバランス良く温かいものを。
イライラや心配ごとをためないように。

　母乳の分泌には母体
の栄養・健康状態が影
響します。母親がリラ
ックスできるよう、家
族もサポートしましょう。
　また、保健センター
では、保健婦や助産婦
が自宅に伺い、赤ちゃ
んの体重測定や育児相
談を行っています。母
子健康手帳に付いてい
る出産報告のはがきを
郵送してください。

▼「一年の計は元旦にあり」。早速
チャレンジしてはいかがでしょう。


