
「ズボンが履けなくなっちゃったぁ」
産後、体型が戻らずこんなこと思ったりしていませんか？
中には、「私、反り腰なんです」という方もいますが、産後の姿勢に多いの
が反り腰風の姿勢から結果的に下腹部がぽっこりお腹となる方がいます。
体重は戻ってもズボンが入らない。ズボンのファスナーの上げ下げに窮屈さ
を感じる。また腰痛、肩こりなどの身体的な症状を訴える方も少なくありませ
ん。このような方の多くが、産後の体型が戻らないと感じている方ではないで
しょうか。
今回は、産後の体型についてをお届けします。

妊娠中は、お腹で赤ちゃんを育てるわけですから、お腹が大きくなるにつれ、背中を沿っ
た姿勢になりやすくなります。出産準備のために脂肪が蓄積し、出産に伴うホルモンの分泌
量の影響もあり、お腹周りが気になる状態になります。特に、産後間もない時期は、お腹ま
わりや骨盤まわりの組織は緩んだ状態が続きます。筋肉も緩み衰えているために、ぽっこり
お腹となってしまいます。
出産後は時間をかけながら徐々に衰えた筋肉を引き締めていくことが必要です。

以上のように、妊娠・出産の影響により、お腹まわりの筋肉などの組織は働きにくい状態にあるということが原
因の一つと言えます。もちろん妊娠中の活動量そのものが落ちることによる運動不足も全身の筋力低下につながっ
ていると考えられます。このような影響を受けた中で、授乳・抱っこ姿勢などの育児動作や家事動作によるからだ
への負担も姿勢を崩してしまうことに繋がってしまいます。

メディアから芸能人やアスリートの早期復帰などのニュースを目にする
こともありますが、体型が戻る期間については、産前の体型や生活も含め
個人差も影響します。しかしからだの回復にはそれなりに期間が必要です。
ぽっこりお腹を無くしたいと思い、俗にいう腹筋運動（頭を持ちあげる）
や過剰な食事制限をすることは避けましょう。焦らずゆっくり、そして負
担をかけすぎないことが重要です。体型が戻るまでには、約半年から1年
をイメージした方がよいでしょう。
産後のからだは、出産を経験したことで新しいからだになっています。
弱くなったからだを機能的（負担の少ないからだ）に活動できるようにし
ていくことと考えてほしいと思います。
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