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*助産師からのメッセージ*

*予防のポイント*

姿勢

長時間同じ姿勢を続けると血流が悪くなり、

腰の負担になります。寝るときに横向きで軽く

手と足を曲げると体重が分散して楽かもしれません。

足を組んで座る、いつも同じ方の手に荷物をもつ、

同じ向きで寝る、重い荷物をもつなどはなるべく

避けるとよいかとおもいます。

なるべく背筋をまっすぐにしていきましょう。

適度な運動は腰痛予防だけではなく、出産に必要な体力の維持、

急激な体重の増加の予防、便秘や肩こりなど妊娠中のさまざまな

トラブル解消にも期待できます。

自宅で簡単にできるストレッチやウォーキングなどがおすすめです。

※おなかの張りやすいかたは運動には注意が必要ですので

主治医に相談しましょう

ストレス発散・体力の維持・血液循環の回復につながり腰痛緩和運動

腰痛対策グッズ

腰回りの筋肉の負担が減って、腰痛も改善されやすくなります。

骨盤を締めて、上半身をさせるサポートをしてくれます。

体を温める
湯船にゆっくり浸かる、体を温める食べ物や飲み物を

選ぶ、カイロやホットパックを使用し腰回りを温める

などして体を温めてみてください。

体重管理 急激な増加に気をつけてください

急激な体重増加は腰痛の原因になるほか、妊娠期の病気を引き

起こしたり、難産になったたりということもありますので

気を付けてください。

マッサージ
血流が良くなり、腰痛改善が期待できます。

※シップや塗り薬の使用は主治医に相談しましょう

*花壇のお花*
当院では季節毎にお花の植え替えを行なっています。病院入口
を彩っております。来院される際はぜひご覧ください

junL.C.

*ママクラス*
これまで、当院で出産を希望される皆さん母
親教室（パパママ教室）を受講して頂いてお
りましたが、たくさんの方がご参加いただけ
るように助産師による動画コンテンツをご用
意いたしました。是非ご覧ください。妊娠・
分娩についてのお話になります。

※詳しくは、公式アプリをご覧ください。
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妊娠後期の腰痛は、他にも胸やけや頭痛など様々なとトラブルと同時におこることもあり、
気持ちが滅入ってしまう方もいると思います。自分にあった対処法を行なうことで、
ひとつでもトラブルが緩和でき、楽しい妊娠生活を送ってくださいね。

妊娠後期の腰痛は妊娠によるものなので、根本的に解消することは出来ませんが、
原因を知る事で予防・緩和しましょう。

前回vol.71ではマイナートラブル”つわり”についてお話ししましたが
今回はマイナートラブル『妊娠後期の腰痛』についてお話ししたいと思います。

妊娠中に多くの方が経験するトラブルの一つに腰痛があります。
その原因は妊娠によるホルモンの影響、下半身の血行不良などがあります。
特に妊娠後期になると、赤ちゃんの成長を喜ぶ半面、おなかもせり出し腰に負担がかかって
しまいます。今回は腰痛の予防や緩和方法についてお話いたします。


