
【Special Vision＃3】

母乳のすすめは産後うつの原因？
～母乳育児を「心」からみつめる

イントロダクション

２０２１年５月１６日

出産ジャーナリスト

河合 蘭



報道「追いつめられた母親がうつ病に」

育児は男女平等に

ワンオペ育児・・・つらい

母乳でもミルクでも同じ

「母乳がいい」
という人は母乳教

２０１９年、液体ミルクや国の指針改定が話題に。



国のガイドラインでも「不安」と「母乳」は強く結びついていた。



聞いてみました。
妊婦さんたちは、本当に、そんなに母乳がいやなの？



母乳とミルクに関するアンケート

• 21019年2月22日～3月6日

• 妊娠中、またはお子さんのいるママ

• 育児をまだ経験していない第一子妊娠中のママ 25.9％

• 回答 518人



妊娠中に希望していた(している)栄養法

45%

44%

1%10%

母乳のみを希望していた 母乳とミルクを希望していた

人工乳のみを希望していた 特に希望なし



母乳が出なくて悩むことを警戒する声

• 出るかどうかなんて誰もわからないから、母乳が出なくてもがっか
りしないようにしようと思ってなるべく期待を持たないようにはし
ていた。

• 母乳がもし出なかったり、子供がうまく吸えなかった場合に悩みた
くない

• どちらにも良いところがあると聞きました。完母にこだわる方もい
らっしゃると思いますが、育児に縛りを設けると自分が苦しくなり
そうなので、あまり理想ばかり追わない育児をしてみようと思って
います。



積極的に混合栄養を希望する人も多い

• 自分の食生活での栄養のバランスに不安がある為、ミルクで栄養面
を補いたい。

• 夫婦子育てをするため。

• 母乳だけでは、ほぼ母親育児になってしまうため併用がいい。

• 夜はぐっすり眠りたい。

• 子がどちらでも大丈夫なら自分が楽なように選びたいから。

• どうせ保育園入園を考えていたので、卒乳とかわずらわしことを考
えるより、最初からミルク。(特に希望なしなので)
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妊娠中の希望別 生後3カ月の時点の栄養法
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読者のAさんにいいこと

本能の声
集団にとっていいこと

(公衆衛生)

私の身体の声

メディア

SNS

医療施設

家族、友人

２０１8年、２０１９年 母乳のすすめをめぐる議論についての記事がなかなか書けない・・・
どんなに取材しても、資料を集めてもまとめられない。



公
衆
衛
生
に
つ
い
て
は
書
け
る。



ド
ナ
ー
ミ
ル
ク
に
つ
い
て
も
、
書
け
る
。







NEW 母乳・ミルクに関するアンケート

■アンケート開催期間

2021年4月21日（水）～4月27日（火）

■調査方法

妊娠・育児サイト「ベビカム」にて募集し、Webフォームより回答

■回答数

のべ578名の育児中または妊娠中のママが回答



妊娠・育児サイト「ベビカム」
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母乳で育てないと栄養がどうとか…って言われていたけど、出ないのに精神的に追い詰められて余計に出な
くなると思うので、そういう話はやめてほしいと思っている。私の周りにも母乳で育てなきゃと必死になっ
て産後うつになってしまった友人もいるので、母乳を推奨するのはその時々、人によってで良いのでは？と
思います。

コロナ期間に出産や育児を体験したお母さん達は相談場所が無く、感染対策の為、外出を控える。普段の育
児を経験したお母さんでも孤独や産後うつを発症する事がある為、コロナ期間に出産や育児をしてるお母さ
ん達は、もっと発症しやすいと思う。

乳腺炎が辛かった。上の子は母乳だけしか飲まず苦労したので下の子はミルクも飲めるようにしてすごく気
が楽になった。産後うつになり上の子のときは断乳して薬を飲んだが下の子のときはおなじ薬を飲みながら
でも授乳しても安心だとわかり酷いうつにならず楽しめて育児できて助かった。

産後うつになるくらいなら母乳育児はしなくていいと思う。母乳育児をするなら、授乳以外のことを任せら
れる人がいることが絶対に必要。母乳育児を推進する医療者は、母乳育児ができる環境整備のことまでケア
できなければ、母親と子どもを追い詰めることをもっと理解しなければならないと思う。

うつに関する記述



こんなにキツイとはしらなかった。義務教育でやるべき

助産師や保健師の一存での指導がまかり通っていて、人によって言うことも違えば、
エビデンスのない情報にうんざりした。

プレ学級などでは、母乳育児の大切さを伝えるだけではなく、張ったり乳首が切れ
て痛いなどの大変な現実を伝えたり、ケアクリームを使用したり授乳の姿勢のコツ
など具体的な工夫・解決方法を教えて欲しかった。

初めの3ヶ月がだいじとか、軌道に乗るのが3ヶ月くらいからとか、それなりの方法
等があることを助産師さん等のプロに指導してもらわないとわからない。

4ヶ月検診で母乳があったが、遅いと感じた。もっと早く専門家に相談したい。保健
センターなどで相談できたのかもしれないが突然行く勇気がなかった。

多かった「もっと知っておきたかった」という声



小さく生まれたこともあって飲む量が少なかったうちの子どもは、保健師さんの
アドバイスでミルクをあげるようになったら、飲む量が増えてぐっと成長した結
果、母乳もよく飲めるようになりました。その後も離乳食をよく食べて卒乳まで
順調に回数を減らしてあっさり卒業できたので、母子とも母乳にそこまで執着す
ることがなかったのは良かったです。

すぐに仕事に戻らなくてはいけなかった自分にとって母乳は唯一自分が赤ちゃん
と繋がっていると感じられるシンボルでありプライドでした。そのため、母乳育
児に強い思いがあり、現在第二子にも母乳育児を実践しています。

保育園に6ヶ月から入ったので、保育園で搾乳した母乳を与えられないと言われ
たので諦めましたが、それまで完全母乳で育てられて自分的には満足しています。

今となっては、こだわる事も、こだわらない事も自由だと思います。母がどうし
たいのかを支える周りの方と相談をできるかどうかの方が大切だと思います。

人それぞれの幸せな授乳とは？



経験豊かな母たちの言葉からは
肩の力を抜くことの大切さが伝わってきた

1人目の時は痛みのため母乳をあげるのが辛かったけれど、2人目の時は痛くもなく、1人目の時より出も
良いようで、現在5ヶ月の子供に授乳するときも負担なく楽しくできています。 1人目の時「母乳をあげ
なくては…」と頑張っていた自分に「そんなに頑張らなくていいよ、休んでいいよ」と言ってあげたい
気分です。

1人目の時が、こちらはあげたいのに始め飲んでくれない子だったので、そのギャップに苦しみました。
母乳育児は赤ちゃんとの絆を深めることができると思いますが、それが絶対と思うと辛くなる人はいる
だろうなと思います。途中で吸ってくれるようになったのでそこからは精神的に落ち着きましたが、ど
ちらでも大丈夫なんだよ、という風潮の方がきっと気持ちはラクでしたね。



母乳について追い詰められている人がいたら、ワンオペで24時間気が抜けな
い、カジュアルな相談相手がいない、パートナーや家族との関係、仕事のこ
と、貧困やDVなど、たぶん母乳以外の背景があるのだと思います。母乳育
児支援を糸口に、その人の自信や力が取り戻せるようなことができるといい
なと思っています。

母乳育児支援 もうひとつの意味

「授乳外来」「授乳支援」と呼んだほうが
いいのでは・・・？


