
       産       後       の       体       組       成       の       変       化     

            

              

産       後       の       体       組       成       に       は       、       い       く       つ       か       特       徴       的       な       傾       向       が       あ       り       ま       す       。       ま       ず       、       筋       肉       量       の       低       
下       。       特       に       体       幹       や       下       半       身       は       、       妊       娠       中       の       活       動       量       低       下       や       産       後       の       生       活       リ       ズ       ム       の       変       化       で       
使       わ       れ       に       く       く       な       り       ま       す       。       次       に       、       水       分       バ       ラ       ン       ス       の       変       化       で       す       。       授       乳       や       睡       眠       不       足       、       
疲       労       の       蓄       積       に       よ       り       、       体       内       の       水       分       分       布       が       乱       れ       や       す       く       、       む       く       み       や       冷       え       を       感       じ       る       方       
も       い       ま       す       。       さ       ら       に       見       落       と       さ       れ       が       ち       な       の       が       、       タ       ン       パ       ク       質       不       足       。       忙       し       い       育       児       の       中       
で       食       事       が       後       回       し       に       な       り       、       量       は       足       り       て       い       て       も       質       が       偏       っ       て       し       ま       う       こ       と       が       あ       り       ま       す       。              
こ       れ       ら       は       「       頑       張       り       が       足       り       な       い       」       わ       け       で       は       な       く       、       産       後       と       い       う       時       期       の       自       然       な       変       
化       で       す       。       ま       ず       は       、       か       ら       だ       が       今       ど       ん       な       状       態       に       あ       る       の       か       を       知       る       こ       と       が       大       切       で       す       。     

              

産       後       、       「       体       重       は       妊       娠       前       に       戻       っ       た       」       と       い       う       声       を       よ       く       聞       き       ま       す       。       し       か       し       、       体       重       が       同       じ       で       も       、       か       ら       だ       の       中       身       が       同       じ       
と       は       限       り       ま       せ       ん       。       か       ら       だ       は       主       に       、       筋       肉       ・       脂       肪       ・       水       分       ・       タ       ン       パ       ク       質       な       ど       で       構       成       さ       れ       て       い       ま       す       。       妊       娠       ・       出       産       を       経       る       
中       で       、       特       に       変       化       し       や       す       い       の       が       筋       肉       量       と       水       分       バ       ラ       ン       ス       で       す       。       育       児       中       は       十       分       な       睡       眠       や       運       動       の       時       間       が       取       り       に       く       く       、       無       
意       識       の       う       ち       に       筋       肉       が       減       り       や       す       く       な       り       ま       す       。       そ       の       結       果       、       代       謝       が       下       が       り       「       疲       れ       や       す       い       」       「       冷       え       や       す       い       」       と       感       じ       る       こ       
と       が       あ       り       ま       す       。       ま       た       、       体       脂       肪       が       増       え       て       い       な       く       て       も       、       筋       肉       が       減       る       こ       と       で       か       ら       だ       の       ラ       イ       ン       や       姿       勢       が       変       わ       り       、       「       な       ん       
と       な       く       違       う       」       と       感       じ       る       原       因       に       な       る       こ       と       も       。       体       重       だ       け       で       は       見       え       な       い       部       分       に       、       産       後       特       有       の       変       化       が       隠       れ       て       い       る       の       で       す       。     

              産       後       の       か       ら       だ       は       、       体       重       だ       け       で       は       語       れ       ま       せ       ん       。       今       の       か       ら       だ       の       状       態       を       知       る       こ       と       は       、       無       理       に       変       え       る       た       め       で       は       な       く       、       
こ       れ       か       ら       の       育       児       を       少       し       楽       に       す       る       た       め       の       第       一       歩       で       す       。       か       ら       だ       は       、       ち       ゃ       ん       と       サ       イ       ン       を       出       し       て       い       ま       す       。     


