
むくみの原因 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むくみの特徴 

 

 

 
 

 

 

 

むくみ改善にはセルフケア！！ 

セルフケアをすると，，， 

妊娠時のマイナートラブルが軽くなる 

分娩時の出血が多くなるリスクを下げる 

産後の疲労を軽減する 

母乳の分泌が良くなる etc 
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妊娠中は体の中の血液が増えるため，血管から漏

れた水分が血管の外にたまってむくみになる 

妊娠中 

母乳を出すため体の中の水分が失われると不足

している水分を補おうとして水分を溜め込み，むく

みになる 

産後の睡眠不足や疲れによって代謝が低くなる

こともむくみにつながる 

産後 

 

起こりやすい時期：妊娠中期～後期 産後 

主訴または徴候：スネを押したときに痕が残る 

足甲のむくみ  

手が握りにくい など 

 

むくみを改善すると、

こんなメリットが 

あるかも!！ 

こんなむくみの場合、 

病院に相談を!！ 



 
 

 

 
  

適度に体を動かして 
歩くなどの適度な運動で全身の筋力を 

アップして、循環も良くしましょう。 

足を上げる 

ウォーキング 

ヨガ 

冷たい食べものは 

体の中の血液の循環

が悪くなりやすいの

で避けましょう。 

５本指ソックス、 

レッグウォーマー 

もオススメ!！ 

 

＊各項目 10 回ずつ 

左右の足でやって 

みましょう！ 
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