
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

しんしろ助産所基準

 

しんしろ助産所新聞     201６年（平成 2８年）９月 １日（木曜日）  

発行元 

しんしろ助産所 

Since 

H23年6月27日 

し
ん
し
ろ
助
産
所
新
聞 

 
マ
タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ー
ガ
に
加
え
、
産
後
ヨ
ー
ガ
も
始
め
ま
す 

〈
産
前
産
後
に
な
ぜ
運
動
が
必
要
な
の
？
〉 

妊
娠
中
に
運
動
が
必
要
な
理
由 

初
め
て
妊
娠
し
た
方
は
お
な
か
に
赤
ち
ゃ
ん
が
い
る
こ
と
か

ら
、
「
体
を
動
か
す
の
が
ち
ょ
っ
と
怖
い
…
」
と
思
う
方
も
多

い
よ
う
で
す
。
で
す
が
正
常
経
過
の
場
合
、
妊
婦
さ
ん
に
と
っ

て
体
を
動
か
す
こ
と
は
む
し
ろ
お
す
す
め
で
す
。 

妊
娠
中
、
む
く
み
や
腰
痛
、
体
の
だ
る
さ
な
ど
に
悩
ま
さ
れ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
妊
娠
中
に
適
度
な
運
動
を
す
る
こ

と
で
こ
う
い
っ
た
症
状
が
予
防
も
し
く
は
緩
和
で
き
ま
す
。
ま

た
、
体
を
動
か
す
こ
と
は
骨
盤
の
歪
み
を
解
消
し
て
く
れ
た
り
、

腹
筋
が
鍛
え
ら
れ
て
い
き
み
や
す
く
な
る
な
ど
、
安
産
に
も
つ

な
が
り
ま
す
よ
。 

      

産
後
に
運
動
が
必
要
な
理
由 

産
後
は
目
に
は
見
え
な
い
様
々
な
機
能
が
、
妊
娠
前
と
は
変

化
し
て
い
ま
す
。
以
下
は
産
後
に
運
動
を
行
う
メ
リ
ッ
ト
で
す
。 

・
お
産
に
よ
っ
て
疲
れ
た
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
。 

・
妊
娠
、
出
産
で
緩
ん
だ
筋
肉
を
再
び
引
き
締
め
る
。 

・
子
宮
の
収
縮
を
促
し
て
、
産
後
の
悪
露
の
排
泄
を
す
す
め
る
。 

・
子
宮
や
骨
盤
な
ど
、
緩
ん
だ
部
分
の
回
復
を
後
押
し
す
る
。 

・
産
後
の
疲
れ
た
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
。 

・
血
液
の
循
環
を
良
く
す
る
こ
と
で
母
乳
分
泌
を
促
す
。 

・
緩
ん
だ
お
腹
や
腰
回
り
、
産
道
付
近
の
筋
肉
を
引
き
締
め
る
。 

適
切
な
運
動
で
、
妊
娠
前
の
状
態
に
回
復
さ
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

産
前
産
後
は
身
体
を
大
切
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
で
も
そ
れ
は
、
身
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
と
は
違

い
ま
す
。
妊
娠
中
は
出
産
に
向
け
て
、
産
後
は
育
児
に
備
え
て
心
身
を
整
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
今

号
は
助
産
所
で
お
こ
な
っ
て
い
る
運
動
に
つ
い
て
ま
と
め
ま
し
た
。 

第１4号 

産前産後に必要な 健康的な身体づくり特集 

 

産
後
ヨ
ー
ガ 

産
後
ヨ
ー
ガ
の
特
徴
は
、
妊
娠
・
出
産

で
緩
ん
だ
骨
盤
や
筋
肉
を
引
き
締
め
、
ま

た
、
ヨ
ー
ガ
の
特
徴
で
あ
る
、
ゆ
っ
く
り

と
し
た
呼
吸
法
と
と
も
に
行
う
こ
と
で

疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
も
効

果
が
あ
る
こ
と
で
す
。
心
と
身
体
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
、
子
育
て
に
強
い
身
体
づ
く

り
に
役
立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

同
じ
立
場
の
マ
マ
達 

と
交
流
す
る
事
も
出
来 

る
の
で
、
お
友
達
を
作 

る
い
い
き
っ
か
け
に
も 

な
り
ま
す
ね
。 

  

し
ん
し
ろ
助
産
所
で
は
安
産
に
向
け
て 

こ
の
よ
う
な
取
り
組
み
も
し
て
い
ま
す
。 

産後ヨーガ教室   

対象：産後２ヵ月～６ヵ月まで 

   （帝王切開の方は３、４ヵ月～） 

 

＊Ｈ２９年１月スタート予定 

  詳細は決まり次第、ブログ・子ども

園メール等を通じてお知らせしま

す。 

マ
タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ー
ガ 

マ
タ
ニ
テ
ィ
ヨ
ー
ガ
と
は
、
ゆ
っ
く
り

と
し
た
動
き
で
行
う
有
酸
素
運
動
の
ひ

と
つ
で
、
体
に
負
担
が
か
か
り
す
ぎ
な
い

妊
婦
さ
ん
に
適
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。 

ヨ
ー
ガ
同
様
体
幹
を
鍛
え
つ
つ
、
む
く

み
や
こ
む
ら
返
り
、
冷
え
、
ス
ト
レ
ス
、

体
重
増
加
と
い
っ
た
、
妊
娠
期
に
起
き
や

す
い
マ
イ
ナ
ー
ト
ラ
ブ
ル
を
ケ
ア
す
る

こ
と
が
目
的
で
す
。
精
神
の
安
定
を
図
り

な
が
ら
自
身
の
身
体
と 

心
、
そ
し
て
お
腹
の
赤 

ち
ゃ
ん
の
声
に
耳
を
傾 

け
て
み
ま
し
ょ
う
。 

マタニティヨーガ教室 

対象：妊娠３０週以降で医師の許可のある方 

   （他院受診中の方でもＯＫです） 

日程：毎週木曜日 １０：００～１１：００ 

         １３：３０～１４：３０ 

料金：５００円／回 

（しんしろ助産所利用で出産する方は無料） 

その他：予約制のため、事前に電話でお申し込

みください。託児の必要な方は事前に

お申し出ください。 

上
の
子
が
い
て
効
果
的
な
運
動

が
で
き
な
い
、
意
志
が
弱
く
て
続

か
な
い
・
・
・
そ
ん
な
時
は
助
産

師
が
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し

て
い
ま
す
。
お
し
ゃ
べ
り
を
し
な

が
ら
歩
く
こ
と
で
、
お
互
い
を
知

る
機
会
に
も
な
り
ま
す
。 

３６週に入ったら・・・ 

ウォーキング：３０分 

四つん這いで床磨き：１０分 

３７週に入ったら・・・ 

スクワット：１０回×３セット 

ウォーキング：４５～６０分 

四つん這いで床磨き：３０分 

３８週に入ったら・・・ 

スクワット：１５回×４セット 

ウォーキング：４５分×２回 

四つん這いで床磨き：３０分 

３９週を過ぎたら・・・ 

スクワット：２０回×５セット 

ウォーキング：６０分×２回 

四つん這いで床磨き：３０分 

はじめは 

無理せずに 

継続は 

力なりですよ！ 

だいぶ 

慣れたかな？ 

安産目指して 

一緒に頑張ろう 


