
産前・産後のメンタルバランスを整える定期トレーニングプログラム

朝日新聞（2018/9/5）

■目的
産後うつを予防し、
｢こころ健やかに、安心して出産・育児ができる町」
としてのブランディングを行う。

■サービス概要
マインドフルネスの定期トレーニングプログラムを、
オンラインにて、産前産後のママがいる子育て世帯に
向けて提供する。

■期待できる効果
産前産後の「こころの乱れ」や「考え方の偏り」等に
気づき、意識的に距離を置き観察することで本来の落
ち着きを取り戻すことができ、ストレス耐性の向上に
も繋がる。

こころ穏やかな状態をキープしやすくなり、夜泣き等
の様々な困難と上手に付き合える。

二次的効果として、夫婦間の絆がより深まり、子育て
中の閉塞感・孤立感が軽減される。

■特徴・強み
マタニティブルーの軽減、産後うつの予防など、
「未病」への積極的な取組みとなる。

ガイド役となる専門家は、地域に全く縁のない第三者
であり、気兼ねなく話せる。
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