
産前産後の「あるある」、
みんなどうしてた？

くらしも体調もガラッと変わるマタニティライフ。妊娠特有の
不安や困りごとも、ほかの人はどうしてる？がわかるだけで
ちょっと楽になるかも。今回は出産を経験したママたちに、
妊娠＆出産の「うちはこうでした」を聞きました！

赤ちゃんとの生活を具体的にシミュ
レーションしておけばよかった。ベ
ビー用品は買ってあったけど、「ど
こでおむつ替える？」「沐浴の後は
どうする？」など、動線をまったく考
えずに出産を迎えてしまったので、
ものの置き場ひとつとってもワタワ
タしてしまいました

弱々しくて愛らしい新生児の泣
き声や泣き顔の記録をしておけ
ばよかった。生まれたてから半
年くらいまではどんどん変化し
ていくので、泣いている姿の動
画を残しておけばよかった

ドーナツ型座布団。こ
れがないと座れず大変
でした。適度に厚みの
あるものがおすすめ

新生児のころは自分が撮影す
るばかりで、赤ちゃんと自分

（ママ）の写真がほとんどない
ので、撮っておくといいですよ

ねんねの時代にしか見ること
のできない動きを動画で残し
ておけばよかった。今になる
と振り返りたくなります

ベビー用の爪切り。
赤ちゃんの爪って想
像以上に早く伸び
るんです

意外と忘れがちな
のが赤ちゃん用のハ
ンガー。たくさん連
なっているタイプが
使いやすかったです

ひとりの自由時間をた
くさん持つ！ おふろに
ゆったり入ったり、映画
やライブを楽しんだり

妊娠中の心配ごとって
何だった？

近所の公園や小児科
の場所をチェックし
ておけば、あとあと楽
だったなと思います

妊娠中にやっておけば
よかったことって？

退院後に
役立ったものを教えて！

入院中に
役立ったものを教えて！

新生児との生活で
やっておけばよかったことって？

「あるある」その2

「あるある」その4
「あるある」その5

「あるある」その3

授乳で乳首が切れる
こともあるので、専用
の乾燥ケアクリーム
があるといいかも

夫とふたりきりのデート。
旅行やちょっといいお店
など、おとなの時間を満
喫しておく

お気に入りの本や
CD、アイピローな
ど、自分がリラック
スできるグッズ

ふたり目のときは、上の子の
メンタルがとにかく気がかり
でした。生まれてくる赤ちゃ
んの話をしたり、いっしょに
赤ちゃんグッズを買いに行っ
たりするうちに、上の子も心
の準備ができたみたいです

無事に産めるか心配だった
ので、とにかく先輩ママに
出産の話を聞きました。その
おかげか出産前にだいぶイ
メージができて、リラックス
して産むことができました

メモとペンがあると、
赤ちゃんの記録や陣痛
やお見舞いの方の記録
もできて重宝します

お腹の写真を同じ角度か
ら撮りためておけばよかっ
た。後から妊娠の過程を
振り返ることができます

ほ乳びんや母乳パッ
ク、電子レンジで殺菌
ができるケースがある
と便利。母乳育児でも
意外と使います

授乳中や陣痛の間に、さっ
とつまめるお菓子や飲み物。
ペットボトルにさせるスト
ローがあると便利です

『フェアトレード・
インスタントコーヒー
カフェインレス』

ベビーグッズは揃えていたけど、
産後の自分をいたわるもの（カ
フェインレスコーヒーとか、レンチ
ン食材とか）があるといいですよ

生まれたて、入院中の
写真を撮っておけば
よかった。新生児期は
あっという間なので

『たらことイカの
スパゲッティ』

『直火炒め
チャーハン』

『デミハンバーグ
セット』

入院したときの夫の食事が気がかり
で、出産前はパルでレンチン商品や
パンをよくストックしていました

妊娠中の食事に関し
てはまったくの無知
だったので、いろい
ろ情報収集しました

今の仕事をどうする
か。妊娠中から保育
園の見学や情報収集
をしていました

「あるある」その1
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子育てのこんなお悩み
□ おっぱいが足りてるのか、ちょっと心配……
□ 赤ちゃんが心地よく過ごせる部屋って？
□ まぐろは妊娠中に食べちゃダメなの？ など

【育児に関わるお悩みなら 子育て相談ダイヤル】

毎週月～金曜日：10時～16時半／第2、4土曜日：10時～15時
上記以外の土曜日と日・祝はお休み

0120-410-227 お気軽に
お電話

ください

子育て情報サイト

育児のお悩みへの専門家の
答えを紹介しています。



衣がえで不要になった衣類。「ゴミにしない！」
ための組合員のアイデアを集めました。

★リサイクルショップに買い取ってもらう。

★古着屋さんに売る。ものによってはタダ同
然だけど、捨てるよりマシかな。

★フリマやネットのフリマアプリで売る。売
り上げよりイベントを楽しむ気持ちで。

★ブランド物できれい
だと、オークション
サイトで意外な高
値になることも。

★なかなか捨てられず、結局収納場所からあ
ふれて捨てることに。なんとかしなきゃ。

★服を買ったらなるべくきれいな状態をキー
プ。もう着ないと思った時にすぐ売ったり
譲ったりできるようにしておく。

★きれいに保管していたつもりでも、気づけ
ばシミ発生！ たんすの肥やしは意味がな
いと悟り、早めに処分するように。

★友人に実際に見てもらって、気に入ったも
のを引き取ってもらう。

★難民支援団体などが行う古着回収に。

★趣味が合う友人と「交換会」。お互いの不要
品を譲り合う。

★アパレルメーカーの「店頭回収ボックス」に
入れてリサイクルしてもらう。

★マタニティウエアはお下がりがしやすい！ 
周囲に「必要な時は言ってね」と声をかけ
ておくといい！

譲ります！ 売ります！

お掃除に！ その他

★シャツ類はえりや
そでばかり傷むの
で、身ごろを四角く切ってクッ
ションカバーなどに。

★もともと気に入っていた色柄の服は、市販の
キットでポーチなどにリメイクする。

★ボタンやレースなどのパーツは切り取っておい
て、手作りバッグなどにあしらう。

★「布ぞうり」を作る団体にリメイクしてもらう。

リメイク！

◀より機能的で動き
やすいデザインに。

▲商品カバーなど
に生まれ変わって再
利用の予定です！

リニューアルしまし
た！

★人に譲れない状態のものは、ミニタオルく
らいに切って使い捨てぞうきんに。コンロ
周りの油汚れをふくのにぴったり。

★汚れが落ちないものはガーデニングなど汚
れる時専用服として着る。最後は汚れた道
具類をふいたり、ぞうきんがわりにとこと
ん使う。

パルシステムも“衣がえ”。

古いユニフォームを回収して

リサイクル！
今回のようなリサイクル情報をはじめ、子育てや介護
など、あなたの「困った！」を解決するヒントや、仲間
が見つかる、パルシステム発行の月刊誌『のんびる』。
古着・古布を被災地や障がい者の応援に役立てる方
法など、情報がいっぱいです。まずは「のんびる」で検
索してみてくださいね♪

▶最新号の7月号と、
リサイクルがテーマの
2016年8月号のほか、
注文受付中！

読んで
みませんか？

くらしの「困った！」を解決するヒントが見つかる

のんびる 検 索

コンテナ2000杯分もの
旧ユニフォーム
およそ10年間使用したユニフォームを
一新し、古いユニフォームを回収しまし
た。その量は、ふだん常温品をお届けし
ている折りたたみコンテナに換算する
と、2000杯分以上。これをムダにせず、
有効活用するためのプロジェクトが、若
手職員を中心に始まりました。

繊維を再生して有効活用！
回収したユニフォームから再生された
繊維は、お届け商品を雨や日射しから
守る「商品カバー」などに再利用する案
が浮上。デザイン案は職員から公募し
ました。「家に帰ってきたときに、少し
うれしくなるデザイン」をコンセプトに、
現在制作中です！

◀約10年間使用され
てきたデザインの旧ユ
ニフォーム。
リサイクル繊維は…

ライフステージを変えたい方へ。

わたしのママくらしbaby（0～2歳の子どもがいるママ向け）▶ 190829
わたしのママくらしkids（3～8歳の子どもがいるママ向け）▶ 190837
わたしのくらし（ひとり暮らし、夫とふたり暮らしの女性向け）▶ 190802

※引き続きお届けを希望される場合は、記入不要です。※重複してご登録いただいた場合は「kids」→
「baby」→「pre」→「わたしのくらし」の順で、1種類のみの登録となります。ご了承ください。※『タベソダ』
に切り替えられた場合、チラシが配付されません。ご了承ください。※配付停止はこちら ▶　 190845

「こんな記事が役に立った」
「こんな内容を取り上げて」など、
あなたの声を聞かせてください！

パルシステム「ひとことメール」へ▶

ご意見・ご感想をお寄せください！

次回は7月4回
「10分以内にできるカンタン
朝ごはん」です。
毎朝忙しくても「これならで
きる！」というメニューを紹
介します。

わたしのママくらしpre 2017年6月4回


