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[image: image5.emf]ママ頑張りすぎないで！！
災害時は、からだの変化だけではなく、こころも影響を受けます。
しかし、このようなこころの変化は、災害時誰にでも起こりうる正常な反応で、
ほとんどの変化は時間とともに回復していきます。
[image: image6.emf]無理をしないで自分を大切にしましょう。
[image: image7.emf][image: image8.emf]◇  避難生活で気をつけて欲しいポイント！！
[image: image9.png]



[image: image10.png]g 8
-9





　 
＜ 準備するもの ＞
　　　□　哺乳ビン（なければ、コップ、スプーン等）
　　 　□　お水（井戸水は使用しない）
（水道水が使えない場合は、国産のミネラルウォーター）
　　 　□　粉ミルク
□　カセットコンロ
　　　 □　ガスボンベ
　　＜ ミルクの作り方 ＞



	
	５－６カ月
	７－８カ月
	９－１１カ月
	１２－１８カ月

	１回あたりの目安
	１日１回
１さじから
	１日２回
	１日３回

	形態
	なめらかにすりつぶした状態
	舌でつぶせる固さ
	歯ぐきでつぶせる固さ
	歯ぐきでかめる固さ

	具体例
	つぶしがゆ
すりつぶした物
	全がゆ
	全がゆ～軟飯
	軟飯～ごはん

	災害時の対応
	母乳やミルクで代用
	スプーンでつぶしたり、ごはんにお湯を加えて、おかゆ状に
	ごはんにみそ汁を入れておじや状に





提示資料２－７





避難者用





妊婦・授乳婦・乳児の方へ








 こまめな水分補給を


　　　避難生活時はどうしても水分を控えがち。


水分も積極的にとるようにしましょう。


 食べられるときに食べられる量から


　　　食欲がないときも、食べられるときに食べられる量からとるようにしましょう。


 できるだけビタミンの補給を


　　　野菜、果物、野菜ジュースや、栄養を強化した食品をとるようにしましょう。


 一時的に母乳が出なくても、お乳は吸わせ続けて


　　　母乳が出なくても、赤ちゃんはママのお乳を吸っているだけで、安心します。吸わせ続けることで、また出てくるようにもなるので、お乳は吸わせ続けましょう。


 母乳で足りない分は粉ミルクで補って


　　（ 粉ミルクの作り方を参照 ）


 母子ともにできる範囲であたたかく


　　　毛布を巻いたりしてあたためてあげると赤ちゃんは安心します。


　　　妊婦さんも自分自身をあたためることで、おなかの赤ちゃんの体調も一緒に整えられます。


 授乳場所を確保して





 炊き出しを工夫して離乳食に


　　　（ 離乳食の対応を参照 ）








提示資料２－７





使う前はキレイに洗って！





粉ミルクの作り方





手も清潔に！
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手首にミルクをたらし、熱くなければOK。





混ざったら、直ちに冷ます。





粉ミルクを哺乳ビンに入れる。





一度沸騰したお湯を哺乳ビンに注ぐ。





離乳食の対応





困ったことは、医療・食事担当スタッフに相談しましょう！





○○保健所　　TEL：
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