
＼母乳を出すために乳腺が発達／ 

・ 乳房が大き く なり 重たく なり ます。  

・ 乳首の色も ホルモンにより 黒く なり ます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳首・ 乳輪の保湿 

産後の母乳育児がスムーズにするため妊娠中から 乳首・ 乳輪の保湿を始めまし ょ う 。  

し っ かり 保湿をし ておく こ と で、 乳首が柔ら かく 、 伸びが良く なり 授乳の際に乳首が傷つく

のを和ら げてく れます。 乳房用保湿ク リ ームなどで保湿を し まし ょ う 。  

＊ラ ノ リ ン成分のク リ ーム（ ラ ンシノ ーやピュ アレ ーン） は保湿だけでなく 皮膚が柔ら かく

なるのでおすすめです！ 

下着 

外出時以外はブラ ジャ ーを はずし まし ょ う 。 ブラ ジャ ーをつけていると 乳首が保護さ れ、  

乳首が刺激に弱く なっ てし まいます 

また、 ブラ ジャ ーを し ないこ と で、 乳房の血行が良く なり 乳腺の発達を 促し ます。  

外出の際はマタ ニティ ーブラ 、 ブラ ト ッ プをつけまし ょ う 。  

マタ ニティ ーブラ はワイ ヤーの入っ ていないも のを選びまし ょ う  

 

 

 

 

 

 

 

今後の予定 

＜26 週頃＞ 

乳房のチェ ッ ク を行います。 乳頭の大き さ やかたちによっ てケアの方法をお伝えし ます。  

＜34 週頃から ＞ 

34 週以降の妊婦健診で毎回乳房・ 乳頭のチェ ッ ク をさ せて頂き 、 必要なケアを 一緒に 

考えまし ょ う 。  

  赤ちゃ んは柔ら かく て乳首の伸びが良いおっ ぱいのほう が吸いやすいです。  

妊娠中から 赤ちゃ んのために柔ら かく 吸いやすいかたちにし ておき まし ょ う 。  

 

「 妊娠中の栄養と 母乳」 のマタ ニティ ク ラ スは 24 週以降に参加し てみてく ださ いね。  

妊娠中の栄養の摂り 方、 母乳に関する詳し いお話やお手入れ方法についてお伝えし ています。  

なぜお手入れが必要なの？？ 

 

出産後すぐ から 授乳が始まり ます。  

赤ちゃ んはおっ ぱいを 吸う のが初めてなので上手に吸う こ と が出来

ません。 そのため、 妊娠中から 赤ちゃ んのために柔ら かく し ておく

こ と が重要になり ます。  

 



乳首は、 耳たぶと 同じ く ら いやわら かく なり ます。 お手入れし ていないと 、 硬いままで

す。  

乳首が硬いと 、 赤ちゃ んが乳首の先だけで吸う ので、 乳首の水疱や亀裂などのト ラ ブル

が起こ り やすく なり ます。  

毎日乳首をやわら かく するよう なマッ サージをするよう にし まし ょ う 。  

  

； マッ サージの方法は、 ク ラ スでお渡し する資料やパンフ レッ ト P23 をご参照く ださ い。 

 

 

 

 

乳房の大き さ やかたち、 乳首の大き さ やかたち、 乳輪の大き さ などは妊婦さ んによっ て 

異なり ます。  

ご自身の乳房タ イ プ、 乳頭タ イ プ、 乳・ 乳輪の首の硬さ 、 伸びはどう でし ょ う か？？ 

扁平乳頭や裂状乳頭、 陥没乳頭の方は妊娠中から のお手入れが特に大切になり ます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳房ケアにより お腹の張り を 感じ る場合は無理せず中止し まし ょ う 。  

切迫早産症状のある方は、 助産師と 相談し ながら おこ ないまし ょ う 。  

 

 

26 週ごろ から 「 母乳育児と 妊娠中の栄養」 ク ラ ス   参加の予定を 立てまし ょ う 。  

 

  ＊ク ラ スでは、 乳頭のお手入れやマッ サージ方法も お話し し ます。  

 

乳汁や乳頭の分泌物が増えると 乳垢と いう 白いカ スが乳頭につき 始めます。  

そのまま放置し ておく と 乳管の詰まり や、 母乳の分泌を妨げてし まう 可能性があり ます。

乳垢が溜まっ ているよう であれば、 乳頭を 刺激し すぎないよう に、  

オイ ルを 浸み込ませたガーゼなどで優し く ふき 取っ てく ださ い。  

＊ラ ノ リ ン成分のク リ ーム（ ラ ンシノ ー） は、 乳垢も 取れやすく なり ますよ！！ 

26 週ごろ のケア 

36 週ごろ から のケア

ケア 

[出典] withセイシル.【挿絵画像】いろんな形の乳頭,
       https://with.seicil.com/products/sg-nyuto (最終アクセス 2024年 9月26日)

※画像の無断転載禁止

https://with.seicil.com/products/sg-nyuto

