
ママほぐの取り組みと 
出産から産後６ヶ月までの子育ての実態調査

ママほぐ/一般社団法人日本産後ケア協会認定　産後ケアリスト 
高村えり子



”孤”育てをした経験から 
子育て中のお母さんの 
居場所の必要性を感じる

・子育て中は達成感が得にくい 
・手を動かすことによって気分転換
と達成感を味わう

モノづくり

・子ども優先で自分の体のケアが 
　後回し 
・子連れで体のケアが受けられない

産後の体のケア

毎月４０組ほどの母子が利用

①お母さんの居場所づくり事業 

ママほぐの取り組み

保育士の見守り保育付き　　　　 
助産師相談が出来る 

協力）NPO法人まちづくりスポット茅ヶ崎

お母さん同士の交流の場 



ママほぐを続けて２年後 
実際のお母さんの肉体的・精神的負担や 

産んでからのケアの無さを実感

11ヶ月まで10組までの定員制 
協力）NPO法人まちづくりスポット茅ヶ崎

②産後ケア事業 

ママほぐの取り組み

産後の専門家へ相談できる場 

お母さん同士の交流の場 

産後の悩みは細分化されている 
⬇ 

様々な専門家が相談にあたる 
臨床心理士、薬剤師、理学療法士、 

助産師、保育士 
離乳食、抱っこ紐の専門家など

陶器の器で、温かい飲み物を 
温かいままで提供



子育て支援課窓口や 
子育て支援センターに配置

赤ちゃん訪問の資料や 
子育て支援センターに配置



出産から産後６ヶ月までの子育ての実態調査



赤ちゃんが低月齢の間は、自宅で過ごすことが多く 
この時期のお母さんの困りごと・肉体的・精神的負担を、 
実際に見聞きすることが難しい。 

そのためこの時期の困りごとや、求めている支援を可視化する。

目的



産後のお母さんを取り巻く社会的背景の変化

①核家族化

⬇
⬇

お母さんは一人で子育てを担っている場合が多い
現在出産する女性は核家族で育った世代が中心



幼い子どもに接する機会が少なく育児への実体験が少ない 
手を貸してくれたり、アドバイスしてくれる親族がいない 

２４時間子どもと一緒にいる 
⬇ 

不安・先が見えない焦り・苛立ち



②地域社会からの孤立

あまり付き合っていない 
全く付き合っていない 

増加

よく付き合っている 
減少



・近所付き合いが希薄 
↓ 

地域の互助機能の低下 
特に都市部ではマンション住まいも多く近所との関わりが少ない 

・情報や生活に必要なものの調達（ネットスーパーなど） 
交通が発達 
↓ 

他人と関わらなくても生活が可能 
↓ 

産後のお母さん自らが地域社会に出なければ孤立しやすい



③高齢出産の増加

医療の進歩や女性の社会進出 
→平均初産年齢が平成２８年には30.7歳に

＜高齢出産のリスク＞ 
・妊娠高血圧症にかかりやすい 
・分娩時間が２０代に比べ長くなる 

・帝王切開の割合の増加 
・体力の回復に時間がかかる



●社会経験が豊富 
↓ 

正解のない、直感や柔軟性を要する育児に 
戸惑いを覚える 

●高齢出産＝祖父母も高齢 
↓ 

育児のサポートを十分に受けられない 
育児と介護のダブルケアに追われる



④不妊治療および体外受精児の増加

２０１８年では出生した児のうち１５人に１人が生殖補助医療により出生

西暦



・出産がゴールになりやすい 
・育児も頑張りすぎて追い詰められてしまう 

・こんなはずではなかったと育児を否定的に捉える

不妊治療後の妊婦は、 
 母親になる疑いを常に持ちながら 

ブレーキをかけつつ母親への準備を行う 
⬇ 

 母親役割獲得が発展しにくい など  
母親役割獲得に関する困難性が指摘されている 

菊池由美. (2007). 不妊治療後に出産した女性の体験―母親役 割獲得過程に焦点を当てて―. 家族看護学研究  



⑤母子家庭の増加

母子家庭世帯の約５割がパート・アルバイトなどの非正規雇用 
父子世帯に比べ年収も低い 



育児・家事全てを自分でこなさなければいけない 
↓ 

育児・養育費・就労などの支援が必要



①核家族化

②地域社会からの孤立

③高齢出産の増加

④不妊治療および体外受精児の増加

⑤母子家庭の増加

産後のお母さんを取り巻く社会的背景の変化

大きく変化している



調査期間 
2020年10月16日～10月26日(10日間) 

調査対象 
子育て中の女性 

調査方法 
インターネットのよる告知と回答 

市内での聞き取り 

回答数 
４５名 

（うち市内２８名、市外１３名、アンケート回答の非公開希望４名）

※非公開希望の方のアンケートとコメントは伏せています



産後６ヶ月程度までで困ったこと・辛かったことを
教えてください（複数可） 

●寝れない 
●ゆっくり食事が取れない 
●夫や家族の協力が得難い 
●精神的に塞ぎ込む 
●どこへ相談していいかわからない 
●赤ちゃんと二人きりがこわい 
●大変なこともあったが楽しく過ごせた 
●上記にあてはまるものがない

参考）産後うつによる虐待予防のための実態調査　2019年７月（一社）乳幼児子育てサポート協会



あなたが必要だと思う子育て支援全てをお選び 
ください。（複数可） 

●食事や掃除などの家事代行 
●一時預かり・ファミサポ・民間などのシッターサービス 
●定期的に専門家（助産師・保健師など）が訪問してくれる
サービス 
●母親がひとりで休むことが出来る施設（宿泊） 
●母親がひとりで休むことが出来る施設（日帰り） 
●母と子が一緒にいながら休んだり安心して過ごせる施設 
●上の子のケア 
●上記にあてはまるものがない 

参考）産後うつによる虐待予防のための実態調査　2019年７月（一社）乳幼児子育てサポート協会



産後６ヶ月程度までで困ったこと・辛かったことを
教えてください（複数可） 



全体

茅ヶ崎市在住

眠れない・ゆっくり食事がとれない　を半数以上のお母さんが選択 
茅ヶ崎市をみると　精神的に塞ぎ込む　を選択したお母さんも半数を越えた

寝れない
ゆっくり食事が取れない

大変なこともあったが楽しく過ごせた
精神的に塞ぎ込む

夫や家族の協力が得難い
赤ちゃんと二人きりがこわい

どこへ相談していいかわからない
上記にあてはまるものがない

0% 25% 50% 75% 100%
8%

33%

35%

43%

45%

45%

63%

78%

寝れない
ゆっくり食事が取れない

精神的に塞ぎ込む
大変なこともあったが楽しく過ごせた

夫や家族の協力が得難い
赤ちゃんと二人きりがこわい

どこへ相談していいかわからない
上記にあてはまるものがない

0% 25% 50% 75% 100%
4%

39%

39%

43%

39%

54%

61%

79%



・産後の大変さになんで子供を産んだんだろう、とかわいく思えない自分がお
かしいんじゃないかと感じた 

・体力がなく、赤ちゃんのお世話だけでヘロヘロ。食事を作る意欲がなかった 

・退院後、赤ちゃんのお世話はママのフォローの手薄さ 

・はじめの頃は、夜赤ちゃんと一対一になるのが怖かったです。 
今この子に何かあったら…と責任の重さを感じ、授乳でも寝られないのに、思
いつめて、また眠れなくなりました。 

・本当にびっくりするほどの睡眠不足に毎日陥っていました。 

・今振り返れば産後鬱気味だったけど、そうだと思われたくなくて平気なふり
して自分を追い込んでいました。 

・トイレに行くことが出来なかった。 
買物に一緒に行っても、赤ちゃんが泣いたら、迷惑だと感じ。思うように、買
物すらできなかった。

「困ったこと・辛かったこと」お母さんの声の一部　抜粋



・いつまで続くのかわからない、出口のないトンネルをひたすら歩かされているよう
な、でも産んでしまった以上後戻りできるわけでもなく、そういうネガティブな感情
に支配され、、そんな事考えている人なんて私だけ、間違っている考えなんだと思い
込み、誰にも相談できませんでした。あとは、自分を産み育ててくれた母親につらい
と弱音を吐けなかったのもしんどかったです。 

・風邪をひいて動けないのに、旦那は仕事に行ってしまい、容赦なく子どもと2人に
されました。 
授乳中で強い風邪薬も飲めず、あの時どうしたのか今では覚えてないくらい…多分必
死に一日過ごしたと思う。 

・母乳だったから気軽に1人の時間を作れないことがものすごくストレスだった。そ
して、それをわかってもらえない。自分が望んで子供産んだんでしょ？と。話し相手
がいないこともストレスだった。 

・抱っこじゃないと寝なかったり、常に泣いてて精神的に参ってた。 

・双子の夜中の授乳で母はほぼ眠る事ができず、また日中のお世話が始まる日々の辛
さは本人しか分からず、夫や親に本当の辛さを分かってもらえなかった事、ずっと赤
ちゃんに付きっきりの24時間は体力的気にも精神的にも辛かったです。



出産から産後６ヶ月までの母親は 

肉体的負担 
＝断続睡眠や責任感からの睡眠不足・栄養のある食事の用意が困難・ゆっくり食べられない 

＝最も基本的な欲求「生理的欲求」 

精神的な負担 
＝親になった責任感・頼れない、頼る人がいない為に精神的に塞ぎ込む 

この時期の母親への的確なサポートが必要 



これだけ産後の困った・しんどい声があるのに、 

なぜ 
表面化しにくいのか



大変なこともあったが楽しく過ごせたは４５％と出たが

寝れない

ゆっくり食事が取れない

大変なこともあったが楽しく過ごせた

精神的に塞ぎ込む

夫や家族の協力が得難い

赤ちゃんと二人きりがこわい

どこへ相談していいかわからない

上記にあてはまるものがない
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78%

このうちの８７％が他の項目も同時に選択している



１人目の育児はわからないことだらけ。 
相談できる人もいなく、怖くて子どもを連れ出す勇気がなくて、 

引きこもりがちでした。 
・・・・ 

産後は介護のケアマネジャーのように、 
定期的に訪問してくれる専門家の人がいて、 

子育て広場につなげたり、育児相談にのってもらえる状況が 
あればいいなと思います。 

・・・・ 
ちなみに私はケアマネジャーですが、高齢者の介護は手厚いように思います。
反対に児童虐待がこれほど多い今の日本の状況を考えると、子育て支援に力

を入れて頂きたいと感じています。

参考）産後うつによる虐待予防のための実態調査　2019年７月（一社）乳幼児子育てサポート協会　アンケートより抜粋

お母さんであり介護のケアマネジャーの方の声　一部抜粋



産後のお母さんの困りごと・肉体的・精神的負担は、 

●子が育つことによって解消されていく 
＝人によっては大変さもあったが楽しい思い出となる 

●介護のケアマネージャーや 
メディカルソーシャルワーカーように 

お母さんを必要な機関に繋げる・調整する・利用者の声を自治体
等に届ける専門家がいない・たどり着けない 

●子育ては母親がやるべき　というような考え

表面化しにくい



あなたが必要だと思う子育て支援全てをお選び 
ください。（複数可） 

●食事や掃除などの家事代行 
●一時預かり・ファミサポ・民間などのシッターサービス 
●定期的に専門家（助産師・保健師など）が訪問してくれる
サービス 
●母親がひとりで休むことが出来る施設（宿泊） 
●母親がひとりで休むことが出来る施設（日帰り） 
●母と子が一緒にいながら休んだり安心して過ごせる施設 
●上の子のケア 
●上記にあてはまるものがない 

参考）産後うつによる虐待予防のための実態調査　2019年７月（一社）乳幼児子育てサポート協会



全体

茅ヶ崎市在住

どの支援も半数近くのお母さんが選択している

母と子が一緒にいながら休んだり安心して過ごせる施設
食事や掃除などの家事代行

母親がひとりで休むことが出来る施設（日帰り）
定期的に専門家（助産師・保健師など）が訪問してくれるサービス

一時預かり・ファミサポ・民間などのシッターサービス
母親がひとりで休むことが出来る施設（宿泊）

上の子のケア
上記にあてはまるものがない

0% 25% 50% 75% 100%
3%

43%

45%

55%

60%

63%

68%

78%

母と子が一緒にいながら休んだり安心して過ごせる施設
食事や掃除などの家事代行

定期的に専門家（助産師・保健師など）が訪問してくれるサービス
母親がひとりで休むことが出来る施設（日帰り）

一時預かり・ファミサポ・民間などのシッターサービス
母親がひとりで休むことが出来る施設（宿泊）

上の子のケア
0% 25% 50% 75% 100%

32%

43%

54%

57%

57%

64%

75%



・産後の家庭への昼食の仕出し弁当宅配支援 
産後まもないとこどものお世話で手一杯になり、自分の食事を作る時間がとれないた
め、冷凍食品のお弁当を頼んでいて、とてもよかったため。 
産後養生院的な場所をつくってほしい。 

・バランスの良いお弁当やおかずのみの宅配サービス。 

・産後退院して赤ちゃんも2人になるのがとても怖く、産後院に入院したいと心から思っ
ていました。（里帰りや手伝いがなかったため） 

・ファミサポ使うにもそれをよく思わない人間もいて、（夫）それを理解してもらえる
ようにするにはどうしたらいいのか？他人が家にいることが嫌だと言う人間を説得で
きるようなわかりやすい説明とか有ればいいと思う。私は、シッターさんとか頼んで
みたかったけどそう思われてたから無理だった。 
寝られないことに対しての理解が得られないことが多いからそう言う人たちが集まれ
る場所があればとてもいいと思う。寝ることに対して罪悪感を持つ母親も多いみたい
なので。 

・ヘルパーさんみたいに定期的に家事やら赤ちゃんの世話をしてくれる。 
産後ケア施設が安く利用できる。 

お母さんの求める支援の一部　抜粋



・赤ちゃんを見ていてもらいながら通える産前産後のリハビリ施設へ行って身体のケ
アができる。（市外） 

・メンタルやからだのケア・サポート 

・こういう施設があっても、予約が全く取れなかったりして意味がない！と思いました 
茅ヶ崎はまだよくて、一時預かりに登録だけはできました。 
藤沢市は登録すらできない！ 
登録には前日夜から並ばなくてはいけないとか、あほかー！と絶望しました。（市外）

・一時預かりの充実。すぐ予約でいっぱいになり、本当に利用したい時に利用できな
い。実際、断られることが多い。0～2歳の全世帯の無償化。母が病気の時に預かって
くれる施設。 



子育て支援サービスの拡充も大切ですが、私のように責任感からそれ（産
後ケア）を利用しない人もいると、思います。 
　助けを借りることは恥ではないのに、借りることに負い目を感じたり、
身近な人から批判され、助けを求められないこともあるかもしれません。 

世の中に、赤ちゃんのお世話の大変さや、子育てはママやパパだけで行う
ものではない事、子育て支援サービスの利用方法などがもっと周知され、
利用が当然のこととなる、そんな環境作りが大事かと思います。 

産後ケアがない地域のお母さんや 
お母さんだけではなく家族、地域の人へ 
産後ケアの必要性の啓発も同時に必要

・産後ケアは贅沢品 
・育児はお母さんが頑張るもの 
・”ケア”は弱い人間が受けるもの

お母さんの声



母性意識の形成・発展と母親役割の取得過程

夫,実母の妊産婦への乏しい関心・支援

専門家の支援がなくなる
新生児の反応の乏しさ

母親の未熟な性格
育児疲れ分娩時の苦痛

夫への愛着

夫の支援
産声・母児間の 早期接触

専門家の支援

実母の支援

否定的要因

肯定的要因

妊娠 分娩

母性意識

増加⬆
低下⬇

胎児との相互作用 新生児との相互作用

母 親
 役 割

 取 得



実際に産後ケア施設を利用したお母さんの感想

産後に花巻のまんまるケアのディサービス使ったんだけど、助産師さんが
子供見てくれて安心できるし、自分も身体を休めることが出来たり睡眠時
間がとれるし、赤ちゃんと旦那以外の人と笑って美味しい料理を食べる時
間があってすごくよかったー 
こうゆう支援は大切だと思った！ 
一人で部屋に引き篭ったり、ケータイの情報を検索するんじゃなく、人と
話したり笑ったり温かいものを食べて心の余裕作りって言うのかな。 
それこそ、1番不安な6ヶ月くらいまでに必要だよね！

睡眠＋食事＋心のゆとり＋安心な利用料金



虐待の増加

平成２９年度（平成29年4月1日から平成30年3月31日までの）間に、
心中13人を含む65人の子どもが虐待で死亡したこと、死亡した子ども
の年齢は、０歳が28人（53.8％）と最も多く、うち月齢0か月が14
人（50%）　　　　　　　　　厚生労働省　平成30年度の児童虐待相談対応件数

虐待相談対応件数

児童虐待防止オレンジネットワーク



・未就学の子どもの割合は４割以上 

・虐待者は実母である割合が６割近い 
↑ 

お母さん自身が何かの被害者

行政の子育て支援の脆弱さ、母親の孤立、育児不安、 
赤ちゃんが寝てくれない、夫が理解してくれない 

一人で自由になる時間が全くない

お母さんに対する産後ケアの必要性、拡充を求めます

産前産後の母親の育児不安やうつ状態が、子どもの虐待の誘因になることも
指摘されており、産後の育児を家庭のみに任せるのではなく、母親の孤立を 
防ぎ、生活している地域で様々な支援を行うことが重要な政策課題である。 

産後ケア事業の法制化について　厚生労働省子ども家庭局長



母と子が一緒にいながら休んだり安心して過ごせる施設
食事や掃除などの家事代行

定期的に専門家（助産師・保健師など）が訪問してくれるサービス
母親がひとりで休むことが出来る施設（日帰り）

一時預かり・ファミサポ・民間などのシッターサービス
母親がひとりで休むことが出来る施設（宿泊）

上の子のケア
0% 25% 50% 75% 100%

32%

43%

54%

57%

57%

64%

75%

あなたが必要だと思う子育て支援全てをお選びください。（複数可）

子育て支援におけるお母さんの居場所の必要性について

子育ての環境要因（コロナ禍）などで 
母と子が安心してすごせる居場所がますます必要になっている

（本調査）母と子が一緒に休んだり安心して過ごせる施設 
↕ 

（2019年）お母さんが１人で休める施設や家事代行などの仕組み

2019年で一番➡

行政と市内の子育て支援施設・団体とが連携し多様なニーズに応える












