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◎ �อาจมีกรณีท่ีไม่สามารถรบัวคัซีนป้องกนัโรคได้　予防接種を受けられないことがあります
ในกรณทีีส่ขุภาพรา่งกายไมแ่ขง็แรง หากรบัวคัซนีป้องกนัโรคเขา้ไป อาจท�ำใหอ้าการแยล่ง หรอืเกดิปฏกิริยิาขา้งเคยีงขึน้ ดงันัน้หากเดก็มอีาการดงัตอ่
ไปน้ี อาจไมส่ามารถรบัวคัซนีป้องกนัโรคได้
からだの調子が悪い場合には、予防接種を受けたために病気が悪化したり、副反応が強くなったりすることがあり
ます。子どもが下記のような場合には、予防接種を受けられないことがあります。

1.	 มไีข ้หรอืเป็นโรคแบบเฉยีบพลนั
	 熱がある、又は急性の病気にかかっている
2.	 ก่อนหน้าน้ีเกดิความผดิปกตหิลงัจากทีร่บัวคัซนีชนิดเดยีวกนั
	 過去に同じ予防接種を受けて異常を生じたことがある
3.	 มกีารแพย้าเฉพาะหรอืแพอ้าหาร
	 特定の薬物や食品等にアレルギーがある

นอกจากน้ีอาจมกีรณทีีส่ภาพรา่งกายไมเ่หมาะสมกบัการรบัวคัซนี หรอืมกีรณทีีถ่งึแมว้า่จะเป็นโรคแตค่วรรบัวคัซนี ดงันัน้จงึขอใหป้รกึษาแพทยป์ระจ�ำ
ทีท่ราบถงึสขุภาพของเดก็เป็นอยา่งดี
これ以外にも予防接種を受けるのに不適当な場合もあります。また、病気があっても受けた方がよい場合もありま
すので、子どもの健康状態をよく知っているかかりつけ医に相談しましょう。

◎ �หลงัจากรบัวคัซีนป้องกนัโรค　予防接種を受けた後に
หากมปีฏกิริยิาขา้งเคยีงทีร่นุแรง มกัจะพบภายใน 30 นาทหีลงัจากเขา้รบัการฉีดวคัซนี  ดงันัน้ใหส้งัเกตอาการของเดก็ในสถานพยาบาลนัน้ ๆ หรอื
เตรยีมการเพือ่ใหส้ามารถตดิตอ่กบัแพทยไ์ดท้นัท ีทัง้น้ีไมม่กีารหา้มไมใ่หอ้าบน�้ำ แตไ่มค่วรถใูนต�ำแหน่งทีม่กีารฉดีวคัซนี ในวนัทีไ่ดร้บัวคัซนี ควรหลกี
เลี่ยงการออกก�ำลังกายอย่างหักโหม และหากมีไข้ขึ้น หรือมีความผิดปกติ เช่น เกิดการเกร็ง การชัก ให้รีบไปปรึกษาแพทย์เพื่อรับ 
การตรวจโดยทนัที
กรณทีีเ่กดิความเสยีหายตอ่สขุภาพจากการรบัวคัซนี สามารถขอรบัเงนิเยยีวยาได ้นอกจากน้ี ประวตักิารรบัวคัซนีจะถกูบนัทกึลงในหนงัสอืคูม่อืสขุภาพ
อนามัยแม่และบุตร รวมถึงมีการออกหลักฐานแสดงการเข้ารับวัคซีนป้องกันโรคแล้ว ซึ่งสามารถน� ำไปใช้ในตอนตรวจสุขภาพเด็ก 

ก่อนเขา้เรยีน หรอืใชใ้นตอนทีจ่ะเดนิทางไปต่างประเทศไดอ้กีดว้ย ดงันัน้ จงึควรเกบ็รกัษาไวเ้ป็นอยา่งดี
* � ระบบการชว่ยเหลอืในกรณทีีเ่กดิความเสยีหายต่อสขุภาพจากการรบัวคัซนี (ในกรณขีองการฉดีวคัซนีป้องกนัโรคตามรอบเวลาทีเ่ทศบาลทอ้งถิน่

เป็นผูด้�ำเนินการตามพระราชบญัญตักิารฉดีวคัซนีป้องกนัโรค) 

(http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/kekkaku-kansenshou20/kenkouhigai_kyusai/)
* � ระบบการชว่ยเหลอืในกรณีทีเ่กดิผลขา้งเคยีงจากการใชย้ารกัษาโรค (ในกรณีของการฉีดวคัซนีป้องกนัโรคตามความสมคัรใจตามแต่เลอืกของผูท้ี่

อยูใ่นกลุม่เป้าหมาย) (http://www.pmda.go.jp/kenkouhigai_camp/index.html)
重篤な副反応は、予防接種後30分以内に生じることが多いため、その間は、医療機関等で様子をみるか、又は医師
とすぐに連絡をとれるようにしておきましょう。入浴は差し支えありませんが、注射した部位をわざとこすること
はやめましょう。接種当日は、はげしい運動はさけましょう。高い熱が出たり、ひきつけを起こしたり異常が認め
られれば、すぐに医師の診察を受けましょう。
万が一、予防接種で健康被害が生じた場合は、補償制度があります。また、接種の記録として母子健康手帳へ記入
されたり、予防接種済証が発行されたりしますが、就学時健康診断や海外渡航などの際に活用されますので、大切
に保管しましょう。
※予防接種健康被害救済制度（予防接種法に基づき市区町村が実施する定期接種の場合）
（http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/kekkaku-kansenshou20/kenkouhigai_kyusai/）
※医薬品副作用被害救済制度（対象者の希望により行う任意接種の場合）
（http://www.pmda.go.jp/kenkouhigai_camp/index.html）

◎ �กรณีท่ีไม่สามารถเข้ารบัวคัซีนในวนัและเวลาท่ีก�ำหนดไว้ได้
指定された日時に受けられなかった場合

ในการฉดีวคัซนีป้องกนัโรค อาจมหีลายครัง้ทีไ่มส่ามารถรบัวคัซนีได ้ในกรณทีีไ่มส่ามารถเขา้รบัวคัซนีในวนัทีก่�ำหนดไวไ้ด ้ใหป้รกึษาแพทยป์ระจ�ำ
予防接種には、複数にわたって受けなければならないものもあります。指定日に接種を受けられなかったときに
は、かかりつけ医に相談しましょう。
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○จดบนัทกึสว่นสงูและน�้ำหนกัของลกูทา่น และตรวจสอบการเจรญิเตบิโตของเขา/เธอ
• สว่นสงูและน�้ำหนกัของลกูทา่นอยูใ่นชว่งระหวา่งเสน้กราฟจ�ำลองหรอืไม่
• เสน้กราฟบง่บอกวา่ลกูของทา่นมนี�้ำหนกัมากเกนิไปหรอืไม่
• น�้ำหนกัของลกูทา่นก�ำลงัลดลงหรอืไม่

○身長と体重を記入して、その変化を見てみましょう。
・身長、体重は、曲線のカーブにそっていますか。
・体重は、異常に上向きになっていませんか。
・体重、は低下していませんか。

เดก็ผูช้าย   กราฟแสดงการเจริญเติบโต

男の子  成長曲線
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(จดัท�ำเมือ่เดอืนกุมภาพนัธ ์2004)
（平成１６年２月作成）

สว่นสงู
身長

สว่นสงู
身長

สว่นสงู
身長

น�้ำหนกั
体重

อาย ุ(ปี)
年齢（歳）

น�้ำหนกั
体重

น�้ำหนกั
体重

บนัทกึน�้ำหนกัตวัและส่วนสงูของทารกลงในเสน้กราฟน้ี　お子さんの体重や身長をこのグラフに記入しましょう。
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เดก็ผูห้ญิง   กราฟแสดงการเจริญเติบโต

女の子  成長曲線

กราฟเสน้กลาง (กราฟเปอรเ์ซนไทลท์ี ่50) คอืกราฟแสดงการเจรญิเตบิโตตามมาตรฐาน
成長曲線のまんなかの曲線（50のカーブ）が標準の成長曲線です。

ขอ้มลูอา้งองิ:  รายงานจากการประชมุการเจรญิเตบิโตอยา่งสมบรูณ์แขง็แรงของเดก็ดว้ยอาหาร (จากมมุมองของการศกึษาดา้นโภชนาการ)
（出展）�「食を通じた子どもの健全育成（―いわゆる「食育」に視点から―）のあり方に関する検討会」報告書	

(https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/s0219-4. html)
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(จดัท�ำเมือ่เดอืนกุมภาพนัธ ์2004)
（平成１６年２月作成）

สว่นสงู
身長

สว่นสงู
身長

สว่นสงู
身長

อาย ุ(ปี)
年齢（歳）

น�้ำหนกั
体重

น�้ำหนกั
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บนัทกึน�้ำหนกัตวัและส่วนสงูของทารกลงในเสน้กราฟน้ี　お子さんの体重や身長をこのグラフに記入しましょう。
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จดบนัทกึขอ้มลูอยา่งถกูตอ้ง หากลกูของทา่นเคยไดร้บัการรกัษาโรคตดิต่อใดๆ (อสีกุอไีส, หดัเยอรมนั และอื่น), อาการแพต้่าง
(ผืน่ภมูแิพผ้วิหนงั, หอบหืน่ และอืน่ๆ),การบาดเจบ็ (กระดกูหกั และอืน่ๆ) หรอืโรครา้ยแรงอืน่ๆ (โรคหวัใจ และอืน่ๆ)
水痘（水ぼうそう）や風しんなどの感染症、アトピー性皮膚炎や喘息などのアレルギー疾病、骨折などの外傷、心
臓病などの大きい病気にかかった場合にきちんと記録しておきましょう。

ชือ่โรค
病名

ป/ด/ว
(อาย)ุ

年月日
(年齢)

หมายเหตุ 
(อาการ, ภาวะแทรกซอ้น, การรกัษา, การผา่ตดั และอื่นๆ)

備考	
（症状、合併症、治療、手術の状況など）

บนัทึกช่ือโรค
今までにかかった主な病気

ผูป้กครองบนัทกึรายละเอยีดในหน้าน้ี　このページは保護者自身で記入してください。
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สญัลกัษณ์แสดงสภาพฟนั: ฟนัทีแ่ขง็แรงสมบรูณ์ /  ฟนัผทุีไ่มเ่คยรกัษา C ฟนัทีร่กัษาแลว้ ○ ไมม่ฟีนั △
歯に状態記号：健全歯／　むし歯（未処置歯） C　処置歯○　喪失歯△

6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6
อายเุมือ่เขา้รบัการรกัษา:          ปี          เดอืน
診査時年齢   歳   か月
ไดร้บัการแนะน�ำมาก่อนหรอืไม ่(ใช ่/ ไมใ่ช)่  保健指導（有・無）
ป้องกนัมาก่อนหรอืไม ่(ใช ่/ ไมใ่ช)่  予防処置（有・無）
เหงอืก/เยือ่เหงอืก (ปกต ิ/ ไมป่กต:ิ � )
歯肉・粘膜（以上なし・あり� ）
การขบเคีย้ว (ปกต/ิตดิตามผล: � )
かみ合わせ（よい・経過観察� ）
รปูรา่งและสภาวะ/สขีองฟนั (ปกต ิ/ ผดิปกต:ิ� )
歯の形態・色調（異常なし・あり� ）
อืน่ๆ
その他

E D C B A A B C D E
E D C B A A B C D E

6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6

ตรวจเมือ่ปี�    เดอืน     วนัที ่      
       年　　　 月　 　  日

ชือ่สถานรบัการรกัษาหรอืชือ่ผูร้บัผดิชอบ
診査施設名または歯科医師名

6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6
อายเุมือ่เขา้รบัการรกัษา:          ปี          เดอืน
診査時年齢   歳   か月
ไดร้บัการแนะน�ำมาก่อนหรอืไม ่(ใช ่/ ไมใ่ช)่  保健指導（有・無）
ป้องกนัมาก่อนหรอืไม ่(ใช ่/ ไมใ่ช)่  予防処置（有・無）
เหงอืก/เยือ่เหงอืก (ปกต ิ/ ไมป่กต:ิ � )
歯肉・粘膜（以上なし・あり� ）
การขบเคีย้ว (ปกต/ิตดิตามผล: � )
かみ合わせ（よい・経過観察� ）
รปูรา่งและสภาวะ/สขีองฟนั (ปกต ิ/ ผดิปกต:ิ� )
歯の形態・色調（異常なし・あり� ）
อืน่ๆ
その他

E D C B A A B C D E
E D C B A A B C D E

6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6

ตรวจเมือ่ปี�    เดอืน     วนัที ่      
       年　　　 月　 　 日

ชือ่สถานรบัการรกัษาหรอืชือ่ผูร้บัผดิชอบ
診査施設名または歯科医師名

บนัทึกและสงัเกต
予備欄

ตรวจสขุภาพฟัน แนะน�ำวิธีการรกัษา
歯の健康診査、保健指導、予防処置

โปรดใหท้นัตแพทยข์องคณุกรอกแบบฟอรม์น้ี เมือ่คณุเขา้รบัการตรวจสขุภาพฟนัประจ�ำปี, การรกัษาฟนั หรอืการรบัค�ำแนะน�ำเกีย่วกบัการรกัษาสขุภาพฟนั
歯の健康診査や指導を受けるときは、持参して記入してもらいましょう。
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เพ่ือการตัง้ครรภแ์ละการคลอดอย่างมีสขุภาพดี
すこやかな妊娠と出産のために

◎�ชีวิตประจ�ำวนัระหว่างการตัง้ครรภ　์妊娠中の日常生活
ร่างกายของคุณแม่ในระหว่างตัง้ครรภ์มกัจะมกีารเปลีย่นแปลงในหลากหลายรูปแบบ เน่ืองมาจากพฒันาการของทารกในครรภ์ โดยเฉพาะอย่างยิง่
ช่วงที่เริ่มตัง้ครรภ์จนถึงช่วงที่อายุครรภ์ 11 สปัดาห์ (3 เดือน) และช่วงหลงัจากอายุครรภ์ 28 สปัดาห์ (8 เดือน) ไปแล้ว จะเป็นช่วงที่เกิด 
การเปลีย่นแปลงทางร่างกายไดง้่าย ดงันัน้จงึควรใหค้วามระมดัระวงัเกีย่วกบัวธิกีารท�ำงาน วธิกีารพกัผ่อน (เช่น ระหว่างท�ำงานบา้นหรอืท�ำงาน  
ให้เอนตวันอนพกัสกัครู่) วิธีการทานอาหาร เป็นต้น ให้ความใส่ใจกบัสุขภาพมากกว่าปกติ หากมเีลือดออก เกิดภาวะน�้ ำเดิน หรือมอีาการ 
ทอ้งตงึมาก เจบ็ทอ้งมาก เดก็ในครรภล์ดการเคลือ่นไหวลง ใหร้บีไปปรกึษาแพทยเ์พือ่รบัการตรวจโดยทนัที
妊娠中の母体には、おなかの赤ちゃんの発育が進むにつれて様々な変化が起こってきます。特に妊娠11週（3か
月）頃までと妊娠28週（8か月）以降は、からだの調子が変化しやすい時期なので、仕事のしかたや、休息の方法
（例えば家事や仕事の合間に、少しの時間でも横になって休むなど）、食事のとり方などに十分注意しましょう。
普段より一層健康に気をつけ、出血、破水、おなかの強い張りや痛み、胎動の減少を感じたら、すぐに医療機関を
受診しましょう。

◎�ไปตรวจสขุภาพและรบัค�ำปรึกษาเรื่องการดแูลสขุภาพจากผูเ้ช่ียวชาญ　	
健康診査や専門家の保健指導を受けましょう

ระหว่างที่ตัง้ครรภ์ แม้ว่าจะไม่มอีาการอะไรบ่งบอกเป็นพเิศษ ให้คุณแม่ไปรบัการตรวจสุขภาพครรภ์ทุกเดอืนอย่างน้อยเดอืนละ 1 ครัง้ (หาก 
อายุครรภ์ตัง้แต่ 24 สปัดาห์ (7 เดอืน) ใหไ้ปตรวจเดอืนละ 2 ครัง้ขึน้ไป และหากอายุครรภ์ตัง้แต่ 36 สปัดาห์ (10 เดอืน) ใหไ้ปตรวจสปัดาห์ละ  
1 ครัง้) เพือ่ใหแ้พทยต์รวจดกูารเตบิโตของทารกในครรภ ์และสขุภาพรา่งกายของคณุแมเ่อง (เชน่ ความดนัโลหติ ปสัสาวะ)
เพื่อใหคุ้ณแม่คลอดทารกออกมาไดอ้ย่างปลอดภยั และมสีุขภาพดทีัง้คุณแม่และลูกน้อย การใสใ่จกบัการใชช้วีติประจ�ำวนั โภชนาการ สิง่แวดลอ้ม  
และปจัจยัอื่นๆ เป็นสิง่ส�ำคญั หมัน่ไปพบแพทย์ ทนัตแพทย์ แพทย์ผดุงครรภ์ นักสาธารณสุข ทนัตานามยั นักโภชนาการ เพื่อรบัค�ำแนะน�ำ  

หากมขีอ้กงัวลใจหรอืค�ำถามเกีย่วกบัการตัง้ครรภ์ การคลอด หรอืมคีวามเครยีดเรื่องครอบครวั เรื่องทีท่�ำงาน ใหไ้ปปรกึษาขอค�ำแนะน�ำโดยทนัท ี 
นอกจากน้ี คลาสอบรมคุณแม่ตัง้ครรภ์ คลาสอบรมคุณพ่อและคุณแม่ก่อนคลอดก็เป็นเวทีที่จะได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและได้รบัข้อมูล 
ทีเ่ป็นประโยชน์เชน่กนั
ในกรณีที่จะกลบับ้านเกดิก่อนหรอืหลงัคลอด (เช่น กลบัไปคลอดที่บ้านเกดิ) ใหต้ดิต่อไปยงัสถานพยาบาลที่จะคลอดแต่เน่ินๆ ในขณะเดยีวกนั 
ใหป้รกึษาวธิดี�ำเนินการกบัเจา้หน้าทีฝ่า่ยสขุภาพอนามยัแมแ่ละเดก็ของเทศบาลทอ้งถิน่ของทีอ่ยูป่จัจบุนัและเทศบาลทอ้งถิน่ในเขตบา้นเกดิดว้ย
妊娠中は、特に気がかりなことがなくても、少なくとも毎月1回（妊娠24週（7か月）以降には2回以上、さらに妊
娠36週（10か月）以降は毎週1回）妊婦健康診査を受けて、胎児の育ち具合や、自身の健康状態（血圧、尿など）
をみてもらいましょう。
健康で無事な出産を迎えるためには、日常生活、栄養、環境その他いろいろなことに気を配る必要があります。医
師、歯科医師、助産師、保健師、歯科衛生士、管理栄養士などの指導を積極的に受け、妊娠、出産に関して悩みや
不安があるとき又は家庭、職場でストレスがあるときなどは遠慮せずに相談しましょう。母親学級、両親学級でも
役に立つ情報を提供しています。
出産前後に帰省する（里帰り出産など）場合は、できるだけ早期に分娩施設に連絡するとともに、住所地と帰省地
の市区町村の母子保健担当に手続きなどを相談しましょう。

*  การตรวจสขุภาพระหวา่งตัง้ครรภ ์อาจพบความผดิปกต ิ(โรค) ระหวา่งตัง้ครรภด์งัต่อไปน้ี
• � การแท้ง: คือการคลอดทารกในครรภ์ก่อนอายุครรภ์ 22 สปัดาห์ ซึ่งอาจมีอาการปวดบริเวณอุ้งเชิงกราน มีเลือดไหลออกจากช่องคลอด 

จ�ำนวนมาก แมว้่าการแทง้ในช่วงแรก ๆ ของการตัง้ครรภ์จะไม่มสีาเหตุเฉพาะเจาะจงเป็นพเิศษ แต่กม็โีอกาสทีจ่ะเกดิขึน้ไดป้ระมาณ 10-15%  
ของการตัง้ครรภ ์ในกรณทีีม่กีารแทง้ลกูมากกวา่ 2 ครัง้ จ�ำเป็นจะตอ้งไดร้บัการตรวจและรบัการรกัษา

• � โลหิตจาง: ในระหว่างที่ตัง้ครรภ์ความเข้มข้นของเลือดจางลงกว่าปกติ ท�ำให้เกิดภาวะโลหิตจางได้ง่าย ดงันัน้คุณแม่ควรทานอาหารที่ม ี
ธาตุเหลก็ก่อนคลอด ในกรณทีีม่อีาการรนุแรง จ�ำเป็นตอ้งรบัการรกัษาจากแพทย์

• � ภาวะเจบ็ครรภ์คลอดก่อนก�ำหนดคุกคาม: คอื ภาวะมโีอกาสเสีย่งคลอดก่อนทีอ่ายุครรภ์จะครบก�ำหนดทีจ่ะคลอดไดต้ามปกต ิ(อายุครรภ์ตัง้แต่  
37 สปัดาห์) ซึ่งอาจมอีาการปวดบรเิวณอุ้งเชงิกราน มเีลอืดไหลออกจากช่องคลอด น�้ำเดนิก่อนเจบ็ครรภ์ ซึ่งจะมคี�ำสัง่จากแพทย์ใหพ้กัผ่อน  
ไมใ่หเ้คลือ่นไหวรา่งกายมากนกั หรอืมกีารสัง่ยาใหท้าน เป็นตน้

• � เบาหวานขณะตัง้ครรภ์: ในขณะก�ำลงัตัง้ครรภ์ คุณแม่บางคนอาจมอีาการคลา้ยเบาหวานได ้แมว้่าก่อนหน้านัน้ไม่เคยมปีระวตัเิป็นโรคเบาหวาน
มาก่อนจนอาจท�ำใหต้อ้งควบคมุน�้ำตาลในเลอืดและอาหาร

• � ภาวะความดนัโลหติสูงขณะตัง้ครรภ์ (ภาวะครรภ์เป็นพษิ): การมคีวามดนัโลหติสูงร่วมกบัการตรวจพบโปรตีนในปสัสาวะ อาการอาจทว ี
ความรนุแรงขึน้อยา่งฉบัพลนั บางครัง้มอีาการ “ปวดศรีษะอยา่งรนุแรงและต่อเน่ือง”  “ตามวั” ดงันัน้จงึควรสงัเกตตวัเองอยา่งสม�่ำเสมอ

• � ภาวะรกเกาะต�่ำ: ต�ำแหน่งของรกอยูต่�่ำกวา่ปกต ิท�ำใหร้กปกคลุมปากมดลกู อาจท�ำใหเ้กดิภาวะเสยีเลอืดมาก จ�ำเป็นตอ้งผา่คลอด
• � ภาวะรกลอกตวัก่อนก�ำหนด: รกซึง่มหีน้าทีแ่ลกเปลีย่นสารอาหาร ออกซเิจนจากแม่ไปยงัลูกเกดิลอกตวัจากโพรงมดลูกก่อนคลอด ท�ำใหท้ารก 

ไม่ได้รบัออกซิเจนอย่างเพียงพอ จ�ำเป็นต้องผ่าคลอดอย่างเร่งด้วย โดยมกัจะมีอาการปวดท้อง มีเลือดออกจากช่องคลอด บางครัง้จะม ี
ความรูส้กึวา่ทารกในครรภไ์มค่อ่ยเคลือ่นไหว
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※妊婦健康診査をきっかけに、下記のような妊娠中の異常（病気）が見つかることがあります。
・�流産：妊娠22週未満に妊娠が終了してしまう状態です。性器出血や下腹部痛などの症状が起こります。妊娠初期
の流産は特に原因がなくても、妊娠の約10〜15%に起こるとされています。2回以上流産を繰り返す場合は、検
査や治療が必要な場合があります。

・�貧血：妊娠中は血が薄まって貧血になりやすいとされています。出産に備え、鉄分を多く含む食事を取りましょ
う。ひどい場合には、治療が必要になります。

・�切迫早産：正常な時期（妊娠37週以降）より早くお産になる可能性がある状態です。下腹部痛、性器出血、前期
破水などの症状が起こります。安静や内服などの指示が出されます。

・�妊娠糖尿病：妊娠中は、それまで指摘されていなくても糖尿病のような状態になり、食事療法や血糖管理が必要
となることがあります。

・�妊娠高血圧症候群（妊娠中毒症）：高血圧と尿蛋白がみられる状態です。急に症状が悪化することがあり、「強
い頭痛がつづく」「目がちかちかする」といった症状がある場合などは要注意です。

・�前置胎盤：胎盤の位置が正常より低く、子宮の出口をふさいでいる場合をいいます。大出血を起こすことがあり
ます。出産時には帝王切開が必要になります。

・�常位胎盤早期剥離：赤ちゃんに酸素や栄養を供給する胎盤が、出産前に子宮からはがれて（剥離）しまう状態で
す。赤ちゃんは酸素不足になるため、早急な分娩が必要になることがあります。主な症状は腹痛と性器出血です
が、胎動を感じにくくなることもあります。

◎�ความเส่ียงในระหว่างตัง้ครรภ　์妊娠中のリスクについて
ผูท้ีม่ลีกัษณะดงัต่อไปน้ี โดยปกตแิลว้จะมคีวามเสีย่งสงูทีจ่ะเกดิความผดิปกต ิ(โรค) ระหวา่งการตัง้ครรภแ์ละขณะคลอด ในกรณทีีรู่ส้กึกงัวลใจ ใหไ้ป
ปรกึษากบัสถานพยาบาล
下記の項目に当てはまるものがある方は、一般に妊娠中や出産時に異常（病気）を起こすリスクが高いとされてい
ます。心配なことがある場合には、医療機関などに相談しましょう。

วยัรุ่น (อายุไม่ถึง 20 ปี) วยักลางคน (อายุ 40 ปีขึ้นไป) ส่วนสูงไม่มาก (ไม่ถึง 150 ซม.) อ้วน (ค่า BMI มากกว่า 25 ขึ้นไป) ดื่มเหล้า  
สบูบหุรี ่ตัง้ครรภแ์ฝด ตัง้ครรภห์ลงัจากการรกัษาอาการมบีตุรยาก เป็นโรคเบาหวาน เป็นโรคไต หรอืเคยมปีญัหาเกีย่วกบัการตัง้ครรภห์รอืการ
คลอด
若年（20歳未満）、高年（40歳以上）、低身長（150㎝未満）、肥満（BMI25以上）、飲酒、喫煙、多胎、
不妊治療での妊娠、糖尿病・腎臓病などの病気がある、過去の妊娠・分娩で問題があった
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*น�้ ำหนักโดยประมาณตามจ�ำนวนสปัดาห์ของการตัง้ครรภ์ประมาณ 95.4 เปอร์เซ็นต์ของทารกทัง้หมดจะอยู่ในช่วงระหว่างกราฟสองเส้น  
หากทา่นมคีวามกงัวลใดๆ โปรดปรกึษากบัแพทย ์หรอืสถานทีท่ีท่�ำการตรวจรกัษาโดยทนัที

ขอ้มลูอา้งองิ: กราฟน�้ำหนกัและการเจรญิเตบิโตของทารกในครรภโ์ดยประมาณ* คูม่อืแนะน�ำดา้นสขุภาพ
この曲線の、上下の線の間に約95.4％の赤ちゃんの妊娠週数別推定体重が入ります。心配なことがあれば、医療機
関等に相談しましょう。
（出典）「推定胎児体重と胎児発育曲線」保健指導マニュアル

กราฟแสดงการเจรญิเตบิโตของทารก
胎児発育曲線

จ�ำนวนสปัดาหข์องการตัง้ครรภ์
妊娠週数

กรมั
グラム

◎�เก่ียวกบัการเจริญเติบโตของทารกในครรภ　์胎児の発育について
น�้ำหนกัโดยประมาณของทารกในครรภส์ามารถค�ำนวณโดยใชก้ารตรวจอลัตราซาวดใ์นระหวา่งการตรวจรา่งกายส�ำหรบัวา่ทีค่ณุแม ่จดบนัทกึ

น�้ำหนกัโดยประมาณลงในกราฟแสดงการเจรญิเตบิโตของทารกในครรภ ์และตรวจสอบการเจรญิเตบิโตของลกูทา่น
妊婦健康診査の超音波検査により、胎児の推定体重を計算することができます。推定体重を胎児の発育曲線に書き
入れて赤ちゃんの発育の様子を確認してみましょう。
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◎�ดแูลสขุภาพฟันในระหว่างตัง้ครรภ　์妊娠中の歯の健康管理
ในระหว่างตัง้ครรภ์จะเกิดอาการแพ้ท้อง หรอืการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ ท�ำให้ยากต่อการแปรงฟนัให้สะอาด นอกจากน้ี 

ยงัเป็นช่วงทีจ่ะเกดิอาการเหงอืกอกัเสบ หรอืเกดิฟนัผุไดง้่าย เน่ืองจากความสมดุลของฮอรโ์มนและวถิกีารทานอาหารเปลีย่นแปลงไป เพื่อรกัษา 

ความสะอาดในช่องปาก นอกจากการท�ำความสะอาดฟนัเป็นประจ�ำทุกวนัแล้ว ยงัต้องดูแลสุขภาพในช่องปากด้วยการไปพบทนัตแพทย ์

เป็นประจ�ำดว้ย หากจ�ำเป็นกค็วรไปรกัษาฟนัและช่องปากในตอนทีอ่าการคงทีร่ะหว่างการตัง้ครรภ ์(ประมาณ 4-8 เดอืน) หากสุขภาพในช่องปาก 

ไมด่ ีจะสง่ผลต่อทารกในครรภด์ว้ย
妊娠中はつわりなどの体調の変化で丁寧な歯みがきが難しく、ホルモンのバランスや食生活も変化するため、歯周
炎やむし歯が進行しやすい時期です。お口の中を清潔に保つため、日常の口腔ケアに加えて定期的な歯科受診によ
り口の中の環境を整え、必要があれば妊娠安定期（概ね4～8か月）に歯科治療を行いましょう。口の中の環境が悪
いと生まれてくる赤ちゃんに影響の出ることがあります。

◎�ดแูลทารกให้ห่างไกลอนัตรายจากบหุร่ีและสรุา　	
たばこ・お酒の害から赤ちゃんを守りましょう

การสบูบุหรีร่ะหว่างการตัง้ครรภ์มคีวามเสีย่งทีจ่ะท�ำใหม้ภีาวะเจบ็ครรภ์คลอดก่อนก�ำหนดคุกคาม น�้ำเดนิก่อนเจบ็ครรภ์ หรอืเกดิภาวะรกลอกตวั 
ก่อนก�ำหนดไดง้่าย และยงัส่งผลต่อการเตบิโตของทารกในครรภ์ดว้ย นอกจากน้ียงัพบว่าการสูบบุหรีใ่นบรเิวณทีห่ญงิตัง้ครรภ์หรอืทารกอยู่นัน้ 
มคีวามสมัพนัธ์กบัโรคการเสยีชวีติเฉียบพลนัในเดก็ทารก (SIDS) อกีด้วย ดงันัน้หญิงมคีรรภ์ไม่ควรสูบบุหรี่อย่างเดด็ขาด ตวัพ่อของเดก็และ 
คนรอบขา้งกไ็มค่วรสบูบุหรีใ่นบรเิวณทีห่ญงิตัง้ครรภห์รอืทารกอยูเ่ชน่กนั
คุณแม่บางคนเริม่สูบบุหรีห่ลงัจากที่คลอดลูกแล้ว แต่เพื่อรกัษาสุขภาพของทัง้แม่และลูก จงึควรงดสูบบุหรี ่นอกจากน้ีเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล ์
ก็ส่งผลร้ายต่อการเตบิโตของทารกในครรภ์ (โดยเฉพาะสมอง) มากเช่นกนั จงึควรงดการดื่มเหล้าในระหว่างช่วงที่ตัง้ครรภ์อยู่ และหลงัจากที ่
คลอดลกู รวมถงึระหวา่งทีใ่หน้มลกูกค็วรงดเหลา้ดว้ยเชน่กนั
妊娠中の喫煙は、切迫早産、前期破水、常位胎盤早期剥離を起こりやすくし、胎児の発育に悪影響を与えます。妊
婦や赤ちゃんのそばでの喫煙は乳幼児突然死症候群（SIDS）と関係することが知られています。妊婦自身の禁煙は
もちろんのこと、お父さんなど周囲の人も、妊婦や赤ちゃんのそばで喫煙してはいけません。
出産後に喫煙を再開してしまうお母さんもいます。出産後もお母さん自身やお子さんのために、たばこは控えましょう。
また、アルコールも胎児の発育（特に脳）に悪影響を与えます。妊娠中は、全期間を通じて飲酒をやめましょう。出産後
も授乳中は飲酒を控えましょう。

◎�การป้องกนัโรคติดต่อระหว่างตัง้ครรภ　์妊娠中の感染症予防について
ระหว่างทีต่ ัง้ครรภอ์ยู่นัน้มโีอกาสทีจ่ะเกดิโรคตดิต่อไดง้า่ยเน่ืองจากภูมติา้นทานของร่างกายลดต�่ำลง นอกจากน้ียงัไม่สามารถใชย้าบางตวัระหว่าง 
การตัง้ครรภเ์พราะอาจสง่ผลต่อทารกในครรภไ์ด ้ตอ้งลา้งมอื บว้นปากอยา่งสม�่ำเสมอ เพือ่ป้องกนัการตดิเชือ้
นอกจากน้ีหากเชื้อโรค (เช่น แบคทเีรยี ไวรสั) จากแม่แพร่ไปสู่ลูก ก็มคีวามเป็นไปได้ที่จะส่งผลต่อทารกในครรภ์แม้มโีอกาสไม่มากนักก็ตาม  
การตรวจสุขภาพของคุณแม่ระหว่างตัง้ครรภ์จะสามารถตรวจเชค็ไดว้่าเป็นโรคตดิต่อหรอืไม่ การรกัษาเป็นการป้องกนัการตดิต่อสู่ทารกในครรภ ์ 

ดงันัน้จงึควรไปตรวจรา่งกายอยา่งสม�่ำเสมอ 
ทัง้น้ี โรคตดิต่อบางโรคยงัไม่มกีารค้นพบ หรอืไม่มกีารตรวจวเิคราะห์ในการตรวจสุขภาพปกต ิแต่หากคุณแม่ถูกน�้ำลาย ปสัสาวะหรอือุจจาระ 

ของสตัวห์รอืเดก็ ใหล้า้งมอืใหส้ะอาด
* � *โรคตดิต่อทีส่ามารถตรวจวเิคราะหไ์ดใ้นการตรวจสขุภาพของหญงิตัง้ครรภ ์ 

(http://www.mhlw.go.jp/bunya/kodomo/boshi-hoken16/dl/06_1.pdf)
* � สถาบนัวจิยัโรคตดิต่อแหง่ชาต ิ(http://www.nih.go.jp/niid//ja/route/maternal.html)
* � *5 มาตรการในการป้องกนัโรคทีต่ดิต่อระหวา่งแมก่บัลกู (http://www.jspnm.com/topics/data/topics20130515.pdf)
妊娠中は、免疫力が低下して感染症にかかりやすくなっています。妊娠中は赤ちゃんへの影響も考えて有効な薬が
使えないことがあります。日頃から手洗い、うがいなど感染予防に努めましょう。
また、何らかの微生物（細菌、ウイルスなど）がお母さんから赤ちゃんに感染し、まれに赤ちゃんに影響が起きる
ことがあります。妊婦健康診査では、感染症の有無を調べることができるものもあり、治療を受けることで赤ちゃ
んへの感染を防ぐことができるものもあるのできちんと受診しましょう。
まだ発見されていない感染症や検査が一般に行われない感染症もあります。子どもや動物のだ液や糞尿に触れた場
合には、よく手洗いをしましょう。
※妊婦健康診査で調べる感染症（http://www.mhlw.go.jp/bunya/kodomo/boshi-hoken16/dl/06_1.pdf）
※国立感染症研究所（http://www.nih.go.jp/niid//ja/route/maternal.html）
※赤ちゃんとお母さんの感染予防対策5ヶ条（http://www.jspnm.com/topics/data/topics20130515.pdf）
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◎�การใช้ยาระหว่างการตัง้ครรภ ์การคลอด และขณะให้นมลกู　	
妊娠・出産・授乳中の薬の使用について

การใช้ยาระหว่างการตัง้ครรภ์ การคลอด และขณะให้นมลูก ควรปรกึษาแพทย์ ทนัตแพทย์ หรอืเภสชักรก่อนทุกครัง้ เน่ืองจากการหยุดใช้ยา 
ชัว่คราว การเปลี่ยนวธิกีารทานยาหรอืปรมิาณยาเอง อาจมคีวามเสีย่งก่อใหเ้กดิอนัตรายได้ ดงันัน้จงึควรปฏบิตัติามที่แพทย์แนะน�ำทัง้ในเรื่อง 
วธิกีารใชย้าและปรมิาณยา
* � สามารถหาขอ้มูลเกี่ยวกบัการใช้ยาระหว่างการตัง้ครรภ์ได้ที่ “ศูนย์ขอ้มูลเกี่ยวกบัการตัง้ครรภ์และยา” (http://www.ncchd.go.jp/kusuri/)  

อยา่งไรกต็าม ควรปรกึษาแพทยป์ระจ�ำดว้ยเชน่กนั
นอกจากน้ี ควรรบัฟงัค�ำอธบิายถงึความจ�ำเป็น สรรพคุณ และผลขา้งเคยีงทีจ่ะเกดิขึน้จากการใชย้าเรง่คลอดหรอืยาทีช่ว่ยใหม้ดลกูเกดิการบบีตวัใน
ขณะคลอดจากแพทยด์ว้ยเชน่กนั
* � สามารถคน้หาเอกสารก�ำกบัยาแต่ละประเภทไดจ้ากเวบ็ไซตข์อง Pharmaceuticals and Medical Devices Agency (PMDA)  

(องคก์ารมหาชน) (https://wwiiw.pmda.go.jp/PmdaSearch/iyakuSearch/)
妊娠中や授乳中の薬の使用については、必ず医師、歯科医師、薬剤師等に相談しましょう。自
分の考えで薬の使用を中止したり、用法、用量を変えたりすると危険な場合があるので、医師
から指示された用量、用法を守り適切に使用しましょう。
※�「妊娠と薬情報センター」（http://www.ncchd.go.jp/kusuri/）において、妊娠中の薬の使
用に関する情報提供が実施されていますので、主治医と相談しましょう。

また、子宮収縮薬などの出産時に使用される医薬品についても、その必要性、効果、副作用などについて医
師から十分な説明を受けましょう。
※�（独）医薬品医療機器総合機構のWebサイト（https://www.pmda.go.jp/PmdaSearch/iyakuSearch/）から、
個別の医薬品の添付文書を検索することができます。

◎�การระงบัความปวดในระหว่างเจบ็ครรภค์ลอด　無痛分娩について
การใช้ยาชาในการคลอดทางช่องคลอดเพื่อระงบัความปวดในระหว่างเจ็บครรภ์ตอนที่ปากมดลูกเปิด ส�ำหรบัคุณแม่ที่ต้องการคลอดโดย 
ไรค้วามเจบ็ปวด กรุณาดูรายละเอยีดเพิม่เตมิจากเวบ็ไซต์ดา้นล่างน้ี และใหท้�ำความเขา้ใจเกีย่วกบัระบบการรกัษาของสถานพยาบาลแต่ละแห่ง  
ปรกึษาแพทยป์ระจ�ำ แลว้จงึเลอืกวธิกีารคลอดทีเ่หมาะสมกบัตวัเอง
* � “การระงบัความปวดในระหวา่งเจบ็ครรภค์ลอด” กระทรวงสาธารณสขุ แรงงาน และสวสัดกิารของญีปุ่น่ 

(https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000186912.html)
* � *“ขอ้มลูเกีย่วกบัการระงบัความปวดในระหวา่งเจบ็ครรภค์ลอด” ของสภาทีป่รกึษาประกอบดว้ยสมาคมและองคก์รทีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษาการระงบั

ความปวดในระหวา่งเจบ็ครรภค์ลอด (https://www.jalasit e.org/)
* � “Q&A การระงบัความปวดในระหวา่งเจบ็ครรภค์ลอด” Japan Society for Obstetric Anesthesia and Perinatology (SOAP)  

(http://www.jsoap.com/pompier_painless.html)
経腟分娩の際、麻酔薬を使用し、陣痛の痛みを和らげる方法です。無痛分娩を検討される方は、下記のURLを参照
するなど、各医療機関の診療体制をよく理解した上で、担当医と相談し、分娩の方法を選びましょう。
※厚生労働省「無痛痛分娩について」（https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000186912.html）
※無痛分娩関係学会・団体連絡協議会「無痛分娩に関する情報」など（https://www.jalasite.org/） 
※日本産科麻酔学会無痛分娩Q&A（http://www.jsoap.com/pompier_painless.html）



ใชเ้ขม็ขดันิรภยัคาดเอวและเขม็ขดันิรภยัคาดบา่พรอ้มกนั
腰ベルト・肩ベルト共に着用する。

ไมใ่ชเ้ขม็ขดันิรภยัคาดบา่ไปคาดตรงล�ำคอ
肩ベルトは首にかからないようにする。
ใชเ้ขม็ขดันิรภยัคาดบา่พาดไประหวา่งอก  
แลว้ออ้มไปทางดา้นขา้งของสว่นทอ้ง
肩ベルトは胸の間を通し、腹部の側面に通す。
หลกีเลีย่งการน�ำเขม็ขดันิรภยัคาดเอวไปพาดทีส่ว่นทอ้งทีนู่นออกมา 
โดยพาดเขม็ขดัในต�ำแหน่งทีต่�่ำกวา่กระดกูสะโพกเทา่ทีจ่ะเป็นไปได้
腰ベルトは腹部のふくらみを避け、腰骨のでき
るだけ低い位置を通す。
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◎�การใช้เขม็ขดันิรภยัระหว่างการตัง้ครรภ　์妊娠中のシートベルト着用について
กฎหมายก�ำหนดให้ใช้เขม็ขดันิรภยัในทุกที่นัง่รวมถึงที่นัง่ด้านหลงัด้วย แม้จะอยู่ระหว่างการตัง้ครรภ์ การใช้เขม็ขดันิรภยัอย่างถูกวธิถีือเป็น 
การปกป้องทารกในครรภ์และตวัคุณแม่เองจากความเสยีหายที่จะเกดิขึน้จากอุบตัเิหตุทางการจราจรได้ ทัง้น้ี สภาวะการตัง้ครรภ์ของแต่ละคน 

ไมเ่หมอืนกนั ดงันัน้จงึควรปรกึษาแพทยว์า่การใชเ้ขม็ขดันิรภยัมคีวามเหมาะสมกบัสภาพการตัง้ครรภข์องตนเองหรอืไม่
ดงันัน้ในระหว่างการตัง้ครรภ์จงึจ�ำเป็นต้องใชเ้ขม็ขดันิรภยัอย่างถูกวธิ ีซึ่งอาจมหีลาบรูปแบบ เช่น ไม่ใชเ้ขม็ขดันิรภยัคาดเอวอย่างเดยีว แต่ใช้ 
เขม็ขดันิรภยัคาดเอวและเขม็ขดันิรภยัคาดบา่พรอ้มกนั หรอืการใชเ้ขม็ขดันิรภยัทีไ่มไ่ปพาดสว่นทีเ่ป็นทอ้ง เป็นตน้ 
* วธิกีารใชเ้ขม็ขดันิรภยัอยา่งถกูวธิขีณะตัง้ครรภ ์(https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/seatbelt.html)
シートベルトの着用は、後部座席を含む全座席について義務付けられています。妊娠中であっても、シートベルト
を正しく着用することにより、交通事故に遭った際の被害から母体と胎児を守ることができます。ただし、妊娠の
状態は個人により異なりますので、シートベルトを着用することが健康保持上適当かどうか、医師に確認するよう
にしましょう。
妊娠中は、事故などの際の胎児への影響を少なくするために、腰ベルトのみの着用は行わず、腰ベルトと肩ベルト
を共に着用し、大きくなった腹部をベルトが横切らないようにするなど、正しくシートベルトを着用することが必
要です。
※妊娠中の正しいシートベルトの着用方法（https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/seatbelt.html）

◎�หน้าท่ีของคณุพ่อระหว่างท่ีคณุแม่ตัง้ครรภ　์妊娠中の夫の役割
การรกัษาสุขภาพทัง้ร่างกายและจติใจของคุณแม่ที่ก�ำลงัตัง้ครรภ์อยู่ให้คงที่นัน้จ�ำเป็นต้องอาศยัความเขา้ใจและความร่วมมอืของคนรอบขา้ง 
ทัง้คุณพ่อของเดก็ และคนในครอบครวั ควรเอาอกเอาใจ ใส่ใจ ใหก้�ำลงัใจ ช่วยเหลอืงานบ้านอย่างเตม็ที ่ระยะเวลาประมาณ 10 เดอืนทีคุ่ณแม ่
ตัง้ครรภ์ เป็นช่วงเวลาในการเตรยีมตวัทีส่�ำคญัทีจ่ะเป็น “พ่อของลูก” ดงันัน้ในช่วงระยะเวลาน้ีคุณพ่อและคุณแม่ของเดก็ควรคุยกนัว่าลูกของเรา 
เป็นอย่างไรบา้ง การเป็นพ่อแม่คอือะไร นอกจากน้ีควรปรกึษากนัก่อนตัง้แต่ยงัอยู่ในระหว่างทีคุ่ณแม่ตัง้ครรภ์อยู่ว่าในขณะคลอดและหลงัคลอดลูก
แลว้ คณุพอ่ควรท�ำหน้าทีอ่ะไรบา้ง และเตรยีมตวัใหพ้รอ้ม
妊婦の心身の安定には、夫や家族など周囲の理解や協力が必要です。妻をいたわり、ねぎらい、家事を積極的に行い
ましょう。妻の妊娠期間の約10か月は、夫にとっても「父親」として育っていく大切な準備期間です。この時期に、
ふたりにとって子どもとはどんな存在か、親になるとはどういうことなのかなど、じっくり話し合ってみましょう。
また、お産の時や産後の育児で夫がどのような役割を持つのか、妊娠中からよく話し合い、準備しておきましょう。
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◎�การเปล่ียนแปลงทัง้ร่างกายและจิตใจจากการตัง้ครรภแ์ละการคลอด　	
妊娠・出産に伴う心身の変化

เน่ืองจากมกีารเปลีย่นแปลงร่างกายและไลฟ์สไตลข์องคุณแม่จากการตัง้ครรภ์และการคลอด อาจท�ำใหเ้กดิความกงัวลใจ ไม่สบายใจในเรื่องต่าง ๆ 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ตอนหลงัคลอดทีคุ่ณแม่มกัจะรูส้กึเศรา้ เสยีใจ หมดหวงั น�้ำตาไหลง่าย วติกกงัวลมากผดิปกต ิแต่ในกรณีทัว่ไป อาการเช่นน้ี 
จะออกมาให้เหน็แค่ชัว่คราวเท่านัน้ แต่ในบางครัง้อาจมคีวามรู้สกึเศร้า เสยีใจ หมดหวงั รบีร้อน หรอืรู้สกึวติกกงัวลในเรื่องการเลี้ยงลูกนัน้จะ 
ยาวต่อเน่ืองไปมากกว่า 2 สปัดาห์ มขีอ้มูลว่า “ภาวะซมึเศร้าหลงัคลอด” จะเกดิกบัคุณแม่หลงัคลอดประมาณ 10-15% โดยหลงัคลอด คุณแม ่
หลายคนมกัจะวุน่กบัการดแูลลกูน้อยจนไมไ่ดใ้สใ่จกบัความผดิปกตขิองรา่งกายและจติใจของตนเอง
นอกจากน้ี ทัง้คุณพ่อและคนรอบขา้งมกัจะใหค้วามส�ำคญักบัทารกเป็นคนแรก จงึมกัจะมองขา้มการเปลีย่นแปลงของตวัคุณแม่ไป หากในระหว่าง 
ตัง้ครรภ์หรอืหลงัคลอดแลว้ คุณแม่เกดิความวติกกงัวลมากผดิปกต ิหรอืคดิว่าตนเองอาจจะอยู่ภาวะซมึเศรา้หลงัคลอด ใหน้�ำอาการของตนเอง 
ไปปรกึษาแพทย ์แพทยผ์ดงุครรภ ์นกัสาธารณสขุ ศนูยส์นบัสนุนการเลีย้งเดก็ โดยไมเ่กบ็ความทกุขไ์วค้นเดยีว และใชบ้รกิารการดแูลหลงัคลอดกนั
妊娠や出産による身体や生活スタイルの変化などにより、不安を感じることがあります。特に、出産後に気持ちが
落ち込んだり、涙もろくなったり、不安になったりすることがあり、多くの場合は一時的なものと言われています
が、気持ちの落ち込みや焦り、育児に対する不安などが2週間以上続く場合もあります。｢産後うつ｣は、産後のお
母さんの10〜15%に起こるとされています。出産後は、お母さんは赤ちゃんの世話に追われ、自分の心や体の異
常については後回しにしがちです。
また、お父さんや周囲の方も赤ちゃんが最優先で、お母さんの変化を見過ごしがちです。妊娠中や出産後に不安を
感じたり、産後うつかもしれない、と思ったときは、ひとりで悩まず医師、助産師、保健師、子育て世代包括支援
センター等で相談し、産後ケア等の利用を検討しましょう。
また、妊娠中や出産時に異常があった場合は、出産後も引き続き治療や受診が必要な場合があります。経過が順調
と思われるときでも、医師の診察を受けましょう。

◎�แพทยป์ระจ�ำตวัของเดก็　赤ちゃんのかかりつけ医
หากมกุีมารแพทยป์ระจ�ำทีจ่ะดูแลสุขภาพของลูกน้อย ใหค้�ำปรกึษาในตอนทีเ่ป็นหวดัเลก็ ๆ น้อย ๆ หรอืมไีข ้กจ็ะท�ำใหเ้ราอุ่นใจมากขึน้ ซึง่อาจจะ
ขอค�ำแนะน�ำจากสตูนิรแีพทยใ์นระหวา่งทีต่ ัง้ครรภก์ไ็ด้
妊娠中に、産科医から紹介を受けるなどして、軽い風邪や発熱などで気軽にいつでもみてもらえるよう、かかりつ
けの小児科医をきめておくと安心です。

◎�เครื่องหมายความเป็นแม่ (Maternity Mark)　マタニティマーク
น�ำพวงกุญแจทีต่ดิเครื่องหมายความเป็นแม่ (Maternity Mark) ตดิตวัไปดว้ยในตอนทีใ่ชบ้รกิารระบบ 
ขนส่งมวลชน เพื่อแสดงใหค้นรอบขา้งรูว้่าก�ำลงัตัง้ครรภ์อยู่ นอกจากน้ีตามระบบขนส่งมวลชน สถานที ่
ท�ำงาน รา้นอาหาร ยงัมโีปสเตอรท์ีม่ขีอ้ความใหใ้สใ่จกบัหญงิมคีรรภแ์ปะไวด้ว้ย ถอืไดว้า่เป็นการสง่เสรมิ 
การสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นมติรต่อหญงิตัง้ครรภม์าก
* � เวบ็ไซตเ์ครือ่งหมายความเป็นแม ่ 

(Maternity Mark) (http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodomo_kosodate/
boshi-hoken/maternity_mark.html)

マタニティマークは、妊婦が交通機関等を利用する際に身につけ、周囲に妊婦であることを示しやすくするもので
す。また、交通機関、職場、飲食店などが、呼びかけ文を添えてポスターなどとして掲示し、妊産婦にやさしい環境
づくりを推進するものです。
※�マタニティマークホームページ	
（http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodomo_kosodate/boshi-hoken/maternity_mark.html）
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การทานอาหารเป็นสิง่ทีส่�ำคญัมากต่อสุขภาพของคุณแม่เองและการเลี้ยงลูกน้อยใหเ้ตบิโตอย่างมสีุขภาพด ีการทานอาหารใหค้รบ 3 มื้อต่อวนั  
โดยทานอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาครบถว้น มคีรบทุกหมู่ ไม่เลอืกทานอาหารหมู่ใดหมู่หน่ึงมากเกนิไปเป็นสิง่ส�ำคญัพืน้ฐาน โดยเฉพาะอย่างยิง่
ระหวา่งชว่งกลางของระยะตัง้ครรภไ์ปจนถงึชว่งใหน้มลกู จะตอ้งทานกบัขา้วหลกั กบัขา้วเสรมิ ผลไมม้ากกวา่ปกต ิเพือ่เพิม่สารอาหารและพลงังาน 
ทีจ่�ำเป็น
お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発育のために、食事はとても大切です。1日3食とること、特定の料理や食品
に偏らないバランスのとれた食事をとることが基本です。特に妊娠中期から授乳期は、普段より副菜、主菜、果物
などを多くとるなどして、必要なエネルギーや栄養素をしっかりとりましょう。

◎�การท่ีน�้ำหนักเพ่ิมระหว่างการตัง้ครรภเ์ป็นส่ิงท่ีดีต่อตวัคณุแม่เองและทารก แต่ต้อง
เพ่ิมในปริมาณท่ีเหมาะสม
妊娠中の体重増加は、お母さんと赤ちゃんにとって望ましい量に

เน่ืองจากในระหว่างตัง้ครรภ์ มนี�้ำหนักจากทารกในครรภ์ รก ถุงน�้ำคร�่ำ รวมถงึมดลูกและเต้านมของแม่มกีารขยายตวั ดงันัน้น�้ำหนักจะเพิม่ขึน้  
แต่ควรอยู่ในปรมิาณทีเ่หมาะสม ส�ำหรบัน�้ำหนักทีเ่พิม่ขึน้ระหว่างการตัง้ครรภ์ทีเ่หมาะสมนัน้แตกต่างกนัไปตามรูปร่างของคุณแม่ก่อนตัง้ครรภ ์ 
ตารางด้านล่างน้ีแสดงปรมิาณน�้ำหนักที่ควรจะเพิม่ขึ้น ดงันัน้จึงอยากให้คุณอ้างอิงปรมิาณน�้ำหนักจากตารางน้ี ค�ำนึงถึงเมนูอาหาร วธิีการ 
ทานอาหาร วธิกีารใชช้วีติประจ�ำวนั พรอ้มปรกึษาแพทย์ รบัฟงัค�ำแนะน�ำจากแพทย์ผดุงครรภ์ว่าลกัษณะการเพิม่น�้ำหนักของคุณแม่เหมาะสม 

หรอืไม่
妊娠中は、赤ちゃんや胎盤、羊水、母体の子宮や乳房の増大などのため、適正な体重増加が必要です。妊娠中の望
ましい体重増加量は、妊娠前の体型によっても異なります。次の表の推奨体重増加量を目安に、食事の内容、とり
方、生活のしかたを考えて体重の増え方が順調か、医師や助産師の助言を受けながら見守りましょう。

ปรมิาณน�้ำหนกัทีค่วรจะเพิม่ขึน้ระหวา่งการตัง้ครรภ ์โดยแบง่ตามรปูรา่งของคณุแม่
体格区分別　妊娠中の推奨体重増加量

รปูรา่งของคณุแมก่่อนตัง้ครรภ์

非妊娠時の体格区分

ปรมิาณน�้ำหนกัทีค่วรจะเพิม่ขึน้ในชว่งระหวา่ง 
การตัง้ครรภ์

妊娠全期間を通しての推奨体重増加量

ปรมิาณน�้ำหนกัทีค่วรจะเพิม่ขึน้ในระยะเวลา  
1 สปัดาหต์ัง้แต่ชว่งกลางไปจนถงึชว่งสดุทา้ย 

ของระยะตัง้ครรภ์
妊娠中期から末期における1週間あた

りの推奨体重増加量
น�้ำหนกัน้อย (ผอม): คา่ BMI น้อยกวา่ 18.5
低体重（やせ）：BMI18.5未満 

9-12 กก.
9〜12㎏ 

0.3-0.5 กก./สปัดาห์
0.3〜0.5㎏/週

ปกต:ิ คา่ BMI มากกวา่หรอืเทา่กบั 18.5 แต่น้อยกวา่ 25.0
ふつう：BMI18.5以上25.0未満

7-12 กก.� หมายเหตุ 1
7〜12㎏� 注1

0.3-0.5 กก./สปัดาห์
0.3〜0.5㎏/週

อว้น: คา่ BMI มากกวา่ 25.0 ขึน้ไป
肥満：BMI25.0以上

รายบุคคล� หมายเหตุ 2
個別対応� 注2

ควรปรกึษาแพทย์
医師に要相談

*คา่ BMI (Body Mass Index): น�้ำหนกั (กก.)/สว่นสงู (เมตร)2

※BMI（Body Mass Index）:体重（kg）/身長(m)2
หมายเหตุ 1	 ในกรณทีีร่ปูรา่งของคณุแมอ่ยูใ่นเกณฑ ์“ปกต”ิ แตค่า่ BMI มคีา่ใกลเ้คยีงกบัเกณฑ ์“น�้ำหนกัน้อย (ผอม)” ปรมิาณน�้ำหนกัทีค่วรจะเพิม่ควรอยูใ่นระดบัเพดาน

ของชว่งคา่น�้ำหนกัทีร่ะบุไว ้หรอืหากคา่ BMI มคีา่ใกลเ้คยีงกบัเกณฑ ์“อว้น” ปรมิาณน�้ำหนกัทีค่วรจะเพิม่ควรอยูใ่นระดบัลา่งของชว่งคา่น�้ำหนกัทีร่ะบุไว้
หมายเหตุ 2	 ในกรณีทีค่่า BMI เกนิ 25.0 มาเลก็น้อย ปรมิาณน�้ำหนักทีค่วรจะเพิม่จะอยู่ทีป่ระมาณ 5 กก. แต่หากค่า BMI เกนิกว่า 25.0 ไปมาก ในกรณีน้ีควร 

ปรกึษาแพทยเ์ป็นการสว่นตวัเน่ืองจากจะตอ้งน�ำความเสีย่งอืน่ๆ มาพจิารณารว่มดว้ย
注1	体格区分が「ふつう」の場合、BMIが「低体重（やせ）」に近い場合には推奨体重増加量の上限側に近い範囲、「肥満」に近い場

合には推奨体重増加量の下限側に近い範囲の体重増加が望ましい。
注2	BMIが25.0をやや超える程度の場合は、おおよそ5kgを体重増加量の目安とする。BMIが25.0を著しく超える場合には、他のリ

スクなどを考慮しながら、個別に対応する必要があるので、医師などに相談することが望ましい。

การทานอาหารระหว่างการตัง้ครรภแ์ละหลงัคลอด
--โภชนาการท่ีดีต่อชีวิตน้อย ๆ ท่ีเกิดมาและตวัคณุแม่เอง--

妊娠中と産後の食事
--新しい生命と母体に良い栄養を--
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◎�เพ่ือป้องกนัภาวะโลหิตจาง　貧血予防のために
การทานอาหารให้มีความสมดุลทางโภชนาการในทุกๆ วนัเป็นสิ่งส�ำคญัต่อการป้องกนัภาวะโลหิตจาง ในการเพิ่มธาตุเหล็กให้กบัร่างกาย  

ควรใส่ใจกบัการทานเน้ือสตัวท์ีม่สีแีดง เน้ือปลา ซึง่มธีาตุเหลก็ทีเ่ป็นส่วนประกอบของฮมี (heme iron) ทีม่อีตัราการดูดซมึสู่ร่างกายสงู นอกจากน้ี
การทานอาหารทีม่โีปรตนีและทานวติามนิซรีว่มดว้ย กจ็ะเป็นสิง่ส�ำคญัทีจ่ะเพิม่อตัราการดดูซมึธาตุเหลก็เขา้สูร่า่งกายไดเ้ชน่กนั
ขอให้น�ำอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพดี ธาตุเหล็ก วิตามินผสมอยู่ในปริมาณมาก (ไข่ เน้ือสตัว์ ตบั อาหารทะเล ถัว่เหลืองต่าง ๆ (เช่น เต้าหู ้ 
ถัว่หมกันตัโตะ) ผกัใบเขยีว ผกัทีม่สีเีหลอืง ผลไม ้สาหรา่ย (เชน่ สาหรา่ยฮจิกิ)ิ รวมอยูใ่นทกุเมนูอาหาร
貧血を防ぐためには、毎日、栄養のバランスがとれた食事をきちんととることが大切です。鉄分の補給について
は、吸収率が高いヘム鉄が多く含まれる赤身の肉や魚などを上手に取り入れるように心がけましょう。また、鉄分
の吸収率を高めるたんぱく質やビタミンCが含まれる食品をとることも大切です。
良質のたんぱく質、鉄、ビタミンなどを多く含む食品（卵、肉類、レバー、魚介類、大豆類（豆腐、納豆など）、
緑黄色野菜類、果物、海草（ひじきなど））を上手にとり入れましょう。

◎�เพ่ือป้องกนัภาวะความดนัโลหิตสงูขณะตัง้ครรภ　์妊娠高血圧症候群の予防のために
ควรให้ความส�ำคญักบัการเพิม่น�้ ำหนักในปริมาณที่เหมาะสม นอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพอ หลีกเลี่ยงการท�ำงานที่หนักเกินไป เพื่อป้องกนั 

ภาวะความดนัโลหติสูงขณะตัง้ครรภ์ ทานอาหารที่มคีวามสมดุลทางโภชนาการทุกวนั ทานน�้ำตาล ขนมให้น้อยลง ทานเน้ือสตัว์ เน้ือปลาที่ม ี
ไขมนัน้อย ทานผลติภณัฑจ์ากนม เตา้หู ้ถัว่หมกันตัโตะทีม่โีปรตนีคณุภาพด ีทานผกัและผลไมอ้ยา่งสม�่ำเสมอ รวมทัง้ลดการทานเคม็
妊娠高血圧症候群の予防のためには、睡眠、休養を十分にとり、過労を避け、望ましい体重増加になるように心が
けましょう。毎日の食事はバランスのとれた内容とし、砂糖、菓子類はひかえめにし、脂肪の少ない肉や魚、その
ほか乳製品、豆腐、納豆など良質のたんぱく質や、野菜、果物を適度にとり、塩味は薄くするようにしましょう。

◎�เพ่ือกระดกูท่ีแขง็แรงและสขุภาพฟันท่ีดี　丈夫な骨や歯をつくるために
นอกจากแคลเซยีมแลว้ ควรทานอาหารทีค่วามสมดุลทางโภชนาการ มโีปรตนี วติามนิ A วติามนิ C และวติามนิ D ดว้ยเพื่อใหท้ารกทีจ่ะเกดิมา 
มกีระดกูทีแ่ขง็แรงและมสีขุภาพฟนัทีด่ ีและหลงัคลอดกค็วรทานอาหารใหค้รบทกุหมู ่เพือ่สขุภาพทีด่ขีองทัง้ตวัคณุแมเ่องและทารกทีเ่กดิมา
生まれてくる赤ちゃんの骨や歯を丈夫にするためには、カルシウムだけでなく、たんぱく質、リン、ビタミン
A・C・Dの栄養素を含む食品をバランス良くとることが大切です。産後もバランスのよい食生活を継続し、赤ちゃ
んとお母さんの健康を保ちましょう。

◎�การทานกรดโฟลิค　葉酸摂取について
การทานกรดโฟลคิในช่วงตัง้แต่ก่อนตัง้ครรภ์ไปจนถึงระยะแรกของการตัง้ครรภ์จะช่วยลดความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะหลอดประสาทไม่ปิด เช่น  
ความบกพร่องของกระดูกสนัหลงั โดยใน 1 วนัควรจะทานกรดโฟลคิประมาณ 400 µg แลว้แต่อาหารเสรมิแต่ละประเภท อย่างไรกต็าม ควรระวงั 
ไมใ่หท้านมากจนเกนิไปดว้ย
二分脊椎などの神経管閉鎖障害の発症予防のため、妊娠前から妊娠初期の女性は、食事に加え、サプリメントなど
によって付加的に１日あたり 400 ㎍の葉酸摂取が望まれます。ただし、とりすぎには注意が必要です。
* � ภาวะหลอดประสาทไม่ปิดเป็นความผดิปกตขิองประสาททีเ่กดิจากความไม่สมบูรณ์ในการสรา้งส่วนทีเ่รยีกว่าหลอดประสาท ซึ่งเป็นจุดก�ำเนิด 

ของสมองและไขสนัหลงัในระยะแรกของการตัง้ครรภ ์มสีาเหตุมาจากหลายปจัจยั เชน่ การขาดกรดโฟลคิ พนัธกุรรม เป็นตน้
※�神経管閉鎖障害とは、妊娠初期に脳や脊髄のもととなる神経管と呼ばれる部分がうまく形成されないことによっ
て起こる神経の障害です。葉酸不足の他、遺伝などを含めた多くの要因が複合して発症するものです。

◎�สารปรอทท่ีอยู่ในอาหารทะเล　魚介類に含まれる水銀について
ในอาหารทะเลมโีปรตนีคุณภาพดแีละสารอาหารทีม่คีุณค่าทางโภชนาการอยู่มากมาย แต่มรีายงานว่าอาหารทะเลบางอย่างมปีรมิาณสารปรอท 
ที่เขม้ขน้ปะปนอยู่ด้วยจากห่วงโซ่อาหาร ซึ่งสารปรอทน้ีมคีวามเสีย่งที่จะส่งผลเสยีต่อทารก ดงันัน้จงึไม่ควรทานแต่ปลาเพยีงอย่างเดยีว หรอื 
ปลาบางชนิดเทา่นัน้ รวมทัง้หลกีเลีย่งทีจ่ะทานทกุวนัในปรมิาณมากดว้ย
魚介類は良質なたんぱく質や微量栄養素を多く含みます。魚介類の一部には、食物連鎖を通じて、高い濃度の水銀
が含まれているものもあり、胎児に影響するおそれがあるという報告もあります。一部の魚ばかりに偏ることな
く、毎日たくさん食べることは避けましょう。
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◎�การป้องกนัภาวะอาหารเป็นพิษระหว่างการตัง้ครรภ　์妊娠中の食中毒予防について
ระหวา่งการตัง้ครรภ ์ภมูคิุม้กนัในรา่งกายจะลดลง จงึงา่ยต่อการเกดิโรคทีม่สีาเหตุมาจากอาหารทีท่านเขา้ไปได ้เชน่ ภาวะอาหารเป็นพษิ เชือ้ทีห่ญงิ
ตัง้ครรภ์ควรระมัดระวังมากเป็นพิเศษได้แก่ เชื้อแบคทีเรียลิสเทอเรีย เชื้อท็อกโซพลาสโมซิส นอกจากน้ี แม้คุณแม่จะไม่มีอาการใด  
แต่เชื้อที่อยู่ในอาหารอาจส่งผลต่อทารกในครรภ์ได้ ซึ่งสาเหตุส่วนใหญ่เกดิจากการทานอาหารที่มเีชื้อโรคนัน้เขา้ไป ดงันัน้จงึควรระมดัระวงัใน 
การทานอาหาร ลา้งวตัถุดบิใหส้ะอาด ใชค้วามรอ้นในการประกอบอาหาร
妊娠中は、免疫機能が低下して、食中毒など食べ物が原因の病気にかかりやすくなっています。妊婦にとって特に
注意が必要な病原体として、リステリア菌とトキソプラズマ原虫が挙げられます。また、お母さんに症状が無くて
も、赤ちゃんに食品中の病原体の影響が起きることがあります。これらの多くは、原因となる病原体が付着した食
品を食べることによって起こります。日頃から食品を十分に洗浄し、加熱するなど、取扱いに注意しましょう。
*  รายละเอยีดเพิม่เตมิ กรณุาปรกึษานกัโภชนาการของเทศบาลทอ้งถิน่
*  ขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัการตัง้ครรภแ์ละอาหาร
• � “ถงึคณุทีก่�ำลงัจะเป็นคณุแม”่ กระทรวงสาธารณสขุ แรงงาน และสวสัดกิารของญีปุ่น่ (http://www.mhlw.go.jp/topics/syokuchu/06.html)
• � “การทานอาหารส�ำหรบัหญงิตัง้ครรภแ์ละหญงิหลงัคลอด” ในเวบ็ไซตพ์อ่แมล่กูทีม่สีขุภาพดใีนศตวรรษที ่21 (ระยะที ่2)
※詳しくは、市町村の管理栄養士などに相談してください。
※妊娠と食事についての詳しい情報
・�厚生労働省ホームページ「これからママになるあなたへ」（http://www.mhlw.go.jp/topics/syokuchu/06.html）
・�健やか親子２１（第２次）ホームページ「妊産婦のための食習慣」http://sukoyaka21.jp/syokuiku



การออกก�าลงักาย
運動

น�้าเปลา่/น�้าชา
水・お茶

ขนม/เครือ่งดืม่/ทานใหส้นุก
ดว้ยเวลาทีเ่หมาะสม
菓子・清涼飲料・
楽しく適度に

อาหารหลกั
主食

ขา้ว ขนมปงั อาหารประเภทเสน้
ごはん、パン、めん

อาหารเชา้
朝食

อาหารกลางวนั
昼食

อาหารเยน็
夕食

กบัข้าวเสริม
副菜

ผกั เหด็ หวัมนั อาหารประเภทสาหรา่ย
野菜、きのこ、いも、海藻料理

กบัข้าวหลกั
主菜

เน้ือสตัว ์เน้ือปลา ไข ่อาหารประเภทถัว่เหลอืง
肉、魚、卵、大豆料理

นม/ผลิตภณัฑจ์ากนม
牛乳・乳製品

ผลไม้
果物

เป้าหมายของพลงังานทีไ่ดร้บั (kcal)
エネルギーの目安（kcal）

หากนบัแคลอรีจ่ากตวัอยา่งอาหารในภาพทัง้หมด จะค�านวณไดป้ระมาณ 2,000-2,200 kcal ปรมิาณ
ต่อวนัทีเ่หมาะสมส�าหรบัระดบัการเคลือ่นไหวของรา่งกายชว่งทีย่งัไมไ่ดต้ัง้ครรภ/์
ชว่งตัง้ครรภร์ะยะแรก (ผูห้ญงิ อาย ุ18-49 ปี) ทีม่ากกวา่ระดบั “ปกต ิ(II)” ขึน้ไป
「このイラストの料理例を組み合わせるとおおよそ2,000～2,200Kcal。非妊
娠時・妊娠初期（18～49歳女性）の身体活動レベル「ふつう（Ⅱ）」以上の1
日分の適量を示しています。

ตวัอย่างอาหารใน 1 วนั (ช่วงท่ียงัไม่ตัง้ครรภ/์ช่วงตัง้ครรภร์ะยะแรก)
1日の食事例（非妊娠時・妊娠初期）
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คูม่อืแนะน�าความสมดลุทางโภชนาการส�าหรบัหญงิตัง้ครรภ์
妊産婦のための食事バランスガイド

ตวัอย่างอาหารท่ีทานระหว่างตัง้ครรภแ์ละหลงัคลอด
妊娠中と産後の食事の目安



ปริมาณท่ีเพ่ิมใน 1 วนั
1日分付加量

กบัขา้วเสรมิ

副菜

กบัขา้วเสรมิ

副菜
อาหารหลกั

主食

กบัขา้วหลกั

主菜

กบัขา้วหลกั

主菜

ผลไม้

果物

ผลไม้

果物
นม/ผลติภณัฑจ์ากนม

牛乳・乳製品

1 สว่น

1つ分

1 สว่น

1つ分

1 สว่น

1つ分

1 สว่น

1つ分

1 สว่น

1つ分

1.5 สว่น

1.5つ分

2 สว่น

2つ分

2 สว่น

2つ分

3 สว่น

3つ分

2 สว่น

2つ分

2 สว่น

2つ分

2,000〜2,200 +250 +450

+350

ชว่งตัง้ครรภร์ะยะสดุทา้ย

妊娠末期

ชว่งใหน้มลกู

授乳期

ตวัอย่างอาหาร
料理例

○	SV ยอ่มาจากหน่ึงหน่วยบรโิภค (serving size)
	 SVとはサービング（食事の提供量の単位）の略
○	ปรมิาณเกลอื และน�้ำมนัทีใ่ชใ้นอาหารไมไ่ดม้ภีาพ “วงกลม” ลอ้มรอบ ในตอนทีม่ี

การเลอืกอาหารจรงิ ควรมกีารใหข้อ้มลูเกีย่วกบัคณุภาพของไขมนัและปรมิาณเกลอื
	 食塩・油脂については、料理の中に使用されているものであり、「コマ」
のイラストとして表現されていませんが、実際の食事選択の場面で表示さ
れる際には食塩相当量や脂質も合わせて情報提供されることが望まれます。

(อา้งองิ) คูม่อืแนะน�ำความสมดลุทางโภชนาการส�ำหรบัหญงิตัง้ครรภแ์ละหญงิหลงัคลอด
http://www.mhlw.go.jp/houdou/2006/02/dl/h0201-3b02.pdf
（参考）妊産婦のための食事バランスガイド
http://www.mhlw.go.jp/houdou/2006/02/dl/h0201-3b02.pdf

☆	 ปริมาณท่ีแสดงอยู่น้ีแสดงถึงปริมาณต่อ 1 วนัส�ำหรบัช่วงท่ียงัไม่ตัง้ครรภ ์หรือช่วงตัง้
ครรภร์ะยะแรก

	 ส�ำหรบัคณุแม่ท่ีอยู่ในช่วงตัง้ครรภร์ะยะกลาง ช่วงตัง้ครรภร์ะยะสดุท้าย หรือช่วงให้นมลกู 
จ�ำเป็นต้องเพ่ิมปริมาณตามรายละเอียดท่ีอยู่ในกรอบส่ีเหล่ียม

	 非妊娠時、妊娠初期の1日分を基本とし、妊娠中期、妊娠末期・
授乳期の方はそれぞれの枠内の付加量を補うことが必要です。

ปริมาณท่ีต้องการเพ่ิมเติมในช่วงตัง้ครรภร์ะยะกลาง
妊娠中期に追加したい量

ปริมาณท่ีต้องการเพ่ิมเติมในช่วงตัง้ครรภร์ะยะสดุท้าย/ช่วงให้นมลกู

妊娠末期・授乳期に追加したい量

ช่วงท่ียงั 
ไม่ตัง้ครรภ์
非妊娠時

ช่วงตัง้ครรภ์
ระยะแรก
妊娠初期

ช่วงตัง้ครรภ์
ระยะกลาง
妊娠中期

ช่วงตัง้ครรภ์
ระยะสดุท้าย
ช่วงให้นมลกู

妊娠末期授乳期

5-7 อย่าง SV

5〜7つ
（SV）

- - ＋ 1

5-6 อย่าง SV

5〜6つ
（SV）

- ＋ 1 ＋ 1

3-5 อย่าง SV

3〜5つ
（SV）

- ＋ 1 ＋ 1

2 อย่าง SV

2つ
（SV）

- - ＋ 1

2 อย่าง SV

2つ
（SV）

- ＋ 1 ＋ 1

สลดัผกั

野菜サラダ

ผกัตม้

野菜の煮物

นมครึง่แกว้

牛乳コップ半分

สม้ 1 ผล

みかん1個
แอปเป้ิล ครึง่ผล

りんご半分
ลกูพลบั 1 ผล

かき1個
สาลี ่ครึง่ผล

梨半分
องุน่ ครึง่พวง

ぶどう半房
ลกูพชี 1 ผล

桃1個 

ชสีโรย 1 หยบิมอื

チーズ1かけ
ชสีแบบสไลด ์1 แผน่

スライスチーズ
1枚

โยเกริต์ 1 ถว้ย

ヨーグルト
1パック

นมขวด 1 ขวด

牛乳びん1本分

หมผูดัขงิ

豚肉のしょうが焼き
ไก่ทอดคาราเกะ

鶏肉のから揚げ

เตา้หูฮ้ยิายกัโกะ

冷奴
ถัว่หมกันตัโตะ

納豆
ไขด่าว 1 จาน

目玉焼き一皿
ปลายา่ง

焼き魚
ปลาทอด

魚のフライ
ปลาดบิซาชมิิ

さしみ

หวัมนัตม้จนน�้ำซอสซมึเขา้ไปในเน้ือจนหมด

芋の煮っころがし

แตงกวาและสาหรา่ยวากาเมะดองน�้ำสม้สายชู

きゅうりとわかめの酢の物
ซุปมโิสะใสเ่ครือ่งเยอะๆ

具たくさん味噌汁
ผกัโขมปรงุรส

ほうれん草の	
お浸し

สาหรา่ยฮจิกิติม้ซอีิว๊

ひじきの煮物
ถัว่ตม้

煮豆
เหด็ผดัเนย

きのこソテー

อุดง้ 1 ถว้ย

うどん1杯
สปาเกต็ตี้

スパゲッティー
โซบะ 1 ถว้ย

もりそば1杯

ขา้วป ัน้ 1 กอ้น

おにぎり1個
ขนมปงัแผน่ 1 แผน่

食パン1枚
ขนมปงักอ้น 2 กอ้น

ロールパン2個
ขา้ว (เลก็) 1 ถว้ย

ごはん小盛り1杯

ขา้ว (กลาง) 1 ถว้ย

ごはん中盛り1杯

ผดัผกั

野菜炒め

แฮมเบริก์

ハンバーグステーキ
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อาหารเป็นสิ่งส�ำคัญมากส�ำหรับสุขภาพของคุณแม่และการเติบโตอย่างแข็งแรงของลูกน้อย น่ีคือเป้าหมายในการทานอาหารว่าใน 1 วัน 

ควรทาน “อะไร” “ปรมิาณเทา่ไร” ด ี
น่ีเป็นภาพแสดงถึงปริมาณอาหาร 5 กลุ่มที่เหมาะสม ได้แก่ “อาหารหลัก” “กับข้าวเสริม” “กับข้าวหลัก” “นม/ผลิตภัณฑ์จากนม “ “ผลไม้”  
ซึง่ควรจะทานประกอบกนัใหค้รบทกุกลุม่
お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発育のために、食事はとても大切です。1日に「何を」「どれだけ」食べた
らよいかが一目でわかる食事の目安です。
「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の5グループの料理や食品を組み合わせてとれるよう、それ
ぞれの適量をイラストでわかりやすく示しています。
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ช่วงประมาณ 4 สปัดาห์หลงัจากคลอด โดยเฉพาะ 2 สปัดาห์แรก เป็นช่วงเวลาที่ส�ำคญัที่ทารกต้องปรบัตวัและท�ำความคุ้นเคยด้วยตวัเองกบั 
โลกใหมท่ีม่สีภาพแวดลอ้มแตกต่างไปจากตอนอยูใ่นทอ้งแมโ่ดยสิน้เชงิ
ดงันัน้คุณแมจ่ะตอ้งใสใ่จกบัเรื่องดงัต่อไปน้ี เพือ่ใหล้กูน้อยสามารถเริม่การใชช้วีติของตวัเองในกา้วแรก สามารถท�ำความคุน้เคยกบัสภาพแวดลอ้ม
ภายนอกไดแ้มว้า่จะตอ้งหา่งจากคณุแม่
生まれて約4週間、特に最初の2週間は、赤ちゃんがお母さんの体内とはまったく違う環境の中で、自分の力で発育
していくことに慣れる大切な時期です。
下記のような注意をしながら、母体を離れての生活に無理なく慣れ、人生の第一歩を踏み出せるようにしましょう。

◎�สถานท่ีส�ำหรบัการใช้ชีวิตของทารก　赤ちゃんが過ごす場所
นอกจากเวลาทานนม ทารกที่เพิง่เกิดใหม่ๆ จะใช้เวลาเกือบทัง้หมดกบัการนอน ดงันัน้จงึควรเลอืกสถานที่ที่สะอาดและเงยีบสงบให้ลูกน้อย 
ไดน้อนหลบัอยา่งเตม็ที่
นอกจากน้ีควรให้ลูกน้อยนอนหงายเพื่อให้เห็นหน้าอย่างชดัเจน นอกจากกรณีที่แพทย์แนะน�ำให้ทารกนอนคว�่ำด้วยเหตุผลทางการแพทย ์
บางอย่าง ไม่ควรปล่อยให้ทารกอยู่ล�ำพงั ซึ่งจะเป็นการป้องกนัอุบตัิเหตุที่อาจเกิดขึ้นโดยไม่คาดคดิ เช่น การเกิดโรคการเสยีชวีติเฉียบพลนั 

ในเดก็ทารก (SIDS) การขาดอากาศหายใจ การกลนืสิง่ของเขา้ไป การบาดเจบ็ เป็นตน้
生まれたばかりの赤ちゃんは、乳を飲むとき以外はほとんど眠っています。清潔で静かな場所に、ゆったりと寝か
せましょう。
また、医学的な理由で医師からうつぶせ寝をすすめられている場合以外は、赤ちゃんの顔が見えるあお向けに寝か
せるようにしましょう。また、なるべく赤ちゃんを一人にしないようにしましょう。乳幼児突然死症候群（SIDS）
や窒息、誤飲、けがなどの事故を未然に防ぐことにもつながります。

◎�การรกัษาอณุหภมิู　保温
เน่ืองจากเดก็ทารกยงัไมส่ามารถปรบัอุณหภมูใินรา่งกายไดด้ว้ยตวัเอง ดงันัน้จงึไมค่วรปลอ่ยใหอุ้ณหภมูภิายในหอ้งต�่ำกวา่ 20 องศา ทัง้น้ี  
อยา่ลมืท�ำใหอ้ากาศภายในหอ้งสะอาดบรสิทุธิอ์ยูต่ลอดเวลา
赤ちゃんは、まだ、自分で体温を調節することがうまくできないので、部屋の温度はなるべく20℃以下にならない
ようにしましょう。ただし、室内の空気を新鮮に保つことを忘れないでください。

◎�นมแม่　母乳
โดยพืน้ฐานแลว้เดก็แรกเกดิควรทานนมแม่ สารอาหารในนมแม่จะช่วยป้องกนัโรคใหก้บัทารก และจะช่วยเพิม่ความผกูพนัระหว่างลูกน้อยกบัคุณ
แม่ใหแ้น่นแฟ้นมากยิง่ขึน้ โดยเฉพาะตอนแรกๆ ทีเ่ริม่ใหน้ม นัน่เป็นครัง้แรกทีลู่กน้อยน�ำอาหารเขา้ปาก เป็นขัน้ตอนการเริม่ใชช้วีติดว้ยตนเองที่
ส�ำคญัมากส�ำหรบัลกูน้อย ดงันัน้จงึควรใหน้มแมใ่นระยะน้ี ในกรณีทีน่มแมไ่มไ่หลออกมา กไ็มค่วรรบีรอ้น ปล่อยใหล้กูน้อยรูส้กึตอ้งการทานนม แลว้
ลูกน้อยจะพยายามดูดเอง สิ่งส�ำคัญอีกอย่างคือคุณแม่จะต้องทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนและนอนพกัผ่อนให้เพียงพอ  
เพื่อใหม้นีมไหลออกมาอย่างสม�่ำเสมอ 
ขณะทีใ่หน้มลกู พยายามดแูลลกูอยา่งใกลช้ดิ โดยปิดทวี ีฯลฯ เพือ่ท�ำจติใจใหผ้อ่นคลาย
新生児には母乳が基本です。母乳栄養は赤ちゃんの病気を防ぎ、赤ちゃんとお母さんのきずなを強くします。特に初乳
は赤ちゃんが初めて口にする食物としてかけがえのないものですから、ぜひ与えたいものです。母乳が出ないようで
も、あせらずに、赤ちゃんが欲しがるにまかせて根気よく吸わせてみましょう。母乳の出を良くするには、お母さんが
十分な栄養と休息をとることも大切です。
授乳中はテレビなどを消して、ゆったりした気持ちで赤ちゃんと向き合いましょう。

◎�ความสะอาด　清潔
ก่อนจะดูแลหรอืสมัผสักบัลูกน้อยทุกครัง้ จะต้องล้างมอืให้สะอาด รวมถงึรกัษาความสะอาดของเครื่องนอน เสื้อผา้ ผา้อ้อมอยู่ตลอดเวลา และ 
จะตอ้งอาบน�้ำใหล้กูน้อยทกุวนั เพือ่ใหผ้วิหนงัสะอาด นอกจากน้ีควรระมดัระวงัไมใ่หค้นทีเ่ป็นหวดัมาเขา้ใกลห้รอือุม้ลกูน้อยดว้ย
赤ちゃんの世話をする前に手を洗い、寝具、衣類、おむつはいつも清潔に保ちましょう。また、毎日沐浴を行い、
皮膚を清潔に保ちましょう。かぜをひいた人が赤ちゃんに近づいたり、抱いたりしないなどの注意も大切です。

เดก็แรกเกิด (ทารกตัง้แต่เกิดจนมีอาย ุ4 สปัดาห)์
新生児（生後約4週間までの赤ちゃん）
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◎�การย่ืนเอกสารของทารกท่ีมีน�้ำหนักน้อย เงินช่วยเหลือทางการแพทยข์องเดก็ท่ี
คลอดก่อนก�ำหนด
低出生体重児の届出、未熟児への医療の給付

กฎหมายญีปุ่น่ก�ำหนดไวว้า่ในกรณทีีท่ารกมนี�้ำหนกัน้อยไมถ่งึ 2,500 กรมั จะตอ้งยืน่เอกสารตอ่เทศบาลทอ้งถิน่ ในกรณทีีน่�้ำหนกัทารกน้อยกวา่ 2,000 
กรมั หรอืในกรณทีีเ่กดิความผดิปกตอิืน่ ๆ  ทารกดงักลา่วจะสามารถรบัการบรกิารทางการแพทยท์ีบ่า้นได ้นอกจากน้ี หากมคีวามจ�ำเป็นจะตอ้งเขา้โรง
พยาบาล อาจมกีรณทีีม่เีงนิชว่ยเหลอืทางการแพทย ์ดงันัน้ใหต้ดิต่อกบัเทศบาลทอ้งถิน่เพือ่สอบถามขอ้มลูเพิม่เตมิ
出生体重が2,500g未満の低出生体重児については、出生後、市町村に届けることが法律で義務づけられています
ので、忘れずに届け出ましょう。出生体重が2,000g以下の場合や、その他の異常がある場合、自宅訪問などの支
援が受けられます。また、入院が必要な場合、医療給付が受けられる場合がありますので市町村に連絡をしましょ
う。

◎�ในตอนท่ีทารกไม่สบาย　赤ちゃんの具合が悪い時
หากทารกเป็นไข ้ไมส่บาย ดืม่นมแมห่รอืนมววัไดน้้อยกวา่ปกต ิมอีาการทอ้งเสยี การชกั สหีน้าไมค่อ่ยด ีหายใจไมส่ะดวกหรอืผดิจงัหวะ มอีาการตวั
เหลอืง ในกรณน้ีีใหไ้ปรบัการตรวจรกัษาจากแพทยโ์ดยดว่น
母乳・ミルクをいつもより飲まない、発熱があって元気がない、下痢・けいれんがある、顔色が悪い、呼吸の様子
がおかしい、強い黄疸があるなどの症状がみられたら、すみやかに医師の診察を受けましょう。

◎�ตรวจหาความผิดปกติทางเมตาบอลิซึมแต่ก�ำเนิดกนั　	
先天性代謝異常等の検査を受けましょう

เดก็แรกเกดิทุกคนจะต้องได้รบัการตรวจคดักรองว่ามคีวามผดิปกตทิางเมตาบอลซิึมแต่ก�ำเนิด เช่น โรคฟีนิลคโีตนูเรยี หรอือยู่ในภาวะพร่อง 
ไทรอยด์ฮอรโ์มนแต่ก�ำเนิดหรอืไม่ ซึ่งหากพบโรคดงักล่าวแต่เน่ิน ๆ จะรกัษาดว้ยยาไทรอยด์ฮอรโ์มน หรอืนมแบบพเิศษได ้หากผลตรวจพบว่า 
ผดิปกต ิใหไ้ปรบีไปรบัการรกัษาทีส่ถานพยาบาลโดยเรว็อยา่งเรง่ดว่น
すべての新生児を対象として、血液を用いてフェニールケトン尿症などの先天性代謝異常検査や先天性甲状腺機能低
下症のスクリーニング検査が行われています。これらの病気は早期に発見された場合、特殊ミルクや甲状腺ホルモン
薬などで治療することができます。検査結果の異常が通知された場合には、すみやかに医療機関で受診しましょう。

◎�ให้เดก็แรกเกิดตรวจประสาทสมัผสัท่ีใช้ในการฟังกนั　新生児聴覚検査を受けましょう
เดก็ทารกทีม่คีวามพกิารทางการฟงัตัง้แต่แรกเกดิมปีระมาณ 1-2 คนต่อ 1,000 คน
หากค้นพบแต่เน่ินๆ จะสามารถรกัษาได้ด้วยวธิทีี่เหมาะสมแต่เน่ินๆ ซึ่งอาจจะส่งผลดตี่อพฒันาการด้านการสื่อสารของเด็ก ดงันัน้จงึควรให ้
เดก็ทารกตรวจประสาทสมัผสัทีใ่ชใ้นการฟงัแต่เน่ินๆ (ภายใน 3 วนัหลงัคลอด) หากไดร้บัการวนิิจฉยัวา่จะตอ้งตรวจใหล้ะเอยีดมากขึน้ ผูป้กครองควร
พาเดก็ทารกไปตรวจทีส่ถานพยาบาลเฉพาะทางก่อนทีเ่ดก็ทารกจะมอีายุครบ 3 เดอืน นอกจากน้ีหากมขีอ้สงสยัหรอืขอ้กงัวลใจจากผลตรวจวา่จะมี
ความผดิปกตหิรอืไม ่หรอืหไูดย้นิชดัเจนหรอืไม ่กค็วรปรกึษาสถาบนัทางการแพทยเ์ชน่กนั
生まれつき、耳の聞こえに何らかの障害を持つ赤ちゃんは 1,000 人に１～２人といわれています。
その場合は早期に発見し、できるだけ早期に適切な療育を始めることで、赤ちゃんのことばやコミュニケーション
の発達に大きな効果が期待できます。早期発見のために、出生後早期（概ね３日以内）に、聴覚検査を受けましょ
う。もし、精密検査が必要と判断された場合は、遅くとも 生後３か月頃までに専門の医療機関を受診しましょう。
また、検査で異常なしでも、耳の聞こえについて気になるときは医療機関に相談しましょう。

เวบ็ไซตข์องสมาคมโสต ศอ นาสกิวทิยา
“รายชือ่สถานทีร่บัการตรวจการฟงั 

อยา่งละเอยีด”

日本耳鼻咽喉科学会　HP
「精密聴力検査機関リスト」

เวบ็ไซตข์องสมาคมโสต ศอ นาสกิวทิยา
“Q&A โรคเกีย่วกบัห ูคอ จมกูของเดก็”

日本耳鼻咽喉科学会ＨＰ
「子どものみみ・はな・のどの病気 Ｑ＆Ａ」
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◎�พฒันาการด้านการมองเหน็　視覚の発達について
เดก็ทารกจะเริม่ใช้สายตาโดยมพีฒันาการด้านการมองเหน็ตัง้แต่ลมืตาดูโลกขึน้มา ซึ่งในช่วงแรกการมองของเดก็แรกเกดิอาจพร่ามวั แต่หาก 
มองติดต่อกนัไปเรื่อยๆ จะมพีฒันาการด้านการมองเห็นที่ดีขึ้นโดยเฉพาะอย่างยิง่ช่วงหลงัแรกเกิด 1 เดือนไปจนถึงอายุได้ 1 ขวบ 6 เดือน  
การพฒันาการดา้นการมองเหน็จะเหน็เด่นชดัขึน้เป็นอย่างมาก ดงันัน้ในช่วงระยะเวลาน้ีควรใหเ้ดก็ทารกจอ้งมองสิง่ต่างๆ ดว้ยดวงตาทัง้สองดวง  
หากดวงตามสีขีาว หรอืมกีารสะทอ้นแสงออกมา ตาไมเ่ปิด หากใชม้อืลองปิดตาของลกูน้อยทลีะขา้ง แลว้ลกูน้อยเบอืนหน้าหนีในขณะทีปิ่ดตาขา้งใด
ขา้งหน่ึงเทา่นัน้ หรอืลกูน้อยมสีายตาทีผ่ดิปกตใินตอนทีม่องสิง่ต่าง ๆ  ใหร้บีพาลกูน้อยไปตรวจทีแ่ผนกจกัษุ
視覚は生まれてから発達します。新生児は、視線が定まらずぼんやりと外界を見ていますが、見続けることで視覚が次
第に発達します。生後1か月から1歳6か月頃は特に視覚の発達が盛んな時期なので、この時期に両目でモノをしっかり
と見ることが大切です。
ひとみが白い・光ってみえる、目が開かない、片目ずつ目の前にそっと手をかざすと片方だけ嫌がって顔をそむけ
る、目つきが気になるといった症状が見られたら、眼科を受診しましょう。
ตารางตรวจเชค็สขุภาพตา
*Japanese Association of Certified Orthoptists (JACO) (http://www.jaco.or.jp/wp-content/themes/jaco_renew/assets/pdf/check.pdf)
目の健康を調べるチェックシート
※日本視能訓練士協会（http://www.jaco.or.jp/wp-content/themes/jaco_renew/assets/pdf/check.pdf）

◎�เพ่ือการป้องกนัโรคการเสียชีวิตเฉียบพลนัในเดก็ทารก (SIDS)　	
乳幼児突然死症候群（SIDS）の予防のために

SIDS คอืโรคไหลตายในเดก็ เกดิขึน้อยา่งกะทนัหนัทัง้ทีด่มูสีขุภาพด ีมกัเกดิขึน้ในขณะทีเ่ดก็นอนหลบัอยู ่และเดก็มกัไมม่อีาการหรอืสญัญาณเตอืนใดๆ 
กอ่นการเสยีชวีติ สาเหตุของโรคน้ียงัไมท่ราบแน่ชดั แตห่ากใสใ่จระมดัระวงักบัสิง่เหลา่น้ีในทกุๆ วนั กจ็ะสามารถลดการเกดิโรคไหลตายในเดก็ได้
SIDSとは、それまで元気だった赤ちゃんが睡眠中に何の前ぶれもなく亡くなってしまう病気です。原因はわかって
いませんが、下記のような点を日頃から心がけることで、この病気の発生を減らせることがわかっています。
1	 ใหท้ารกนอนหงาย
	 ทัง้น้ี อาจมกีรณทีีแ่พทยแ์นะน�ำใหท้ารกนอนคว�่ำดว้ยเหตุผลทางการแพทยบ์างอยา่ง ในกรณเีชน่น้ีควรปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำของแพทย์
	 赤ちゃんを寝かせるときは、あお向け寝にしましょう。
	 ただし、医学的な理由から医師がうつぶせ寝を勧める場合もあるので、このようなときは医師の指導を守りましょ

う。
2	 หา้มสบูบุหรีใ่นระหวา่งทีต่ ัง้ครรภอ์ยูห่รอืสบูบุหรีใ่นบรเิวณทีม่เีดก็ทารกอยู ่
	 妊娠中や赤ちゃんの周囲では、たばこを吸ってはいけません。
3	 เลีย้งลกูดว้ยนมแม่
	 できるだけ母乳で育てましょう。

◎�การป้องกนัการหลดุของข้อสะโพก　股関節脱臼の予防のために
การหลุดของขอ้สะโพกคอืการหวักระดูกของกระดูกต้นขาหลุดออกมาจากเบ้าสะโพก ซึ่งมกัจะพบได้ในเดก็ทารกเพศหญิงและเดก็ทารกท่าก้น  
โดยผู้ปกครองสามารถป้องกนัได้โดยให้เด็กทารกนัง่เป็นรูปตวั M ซึ่งเวลานัง่ หวัเข่าและขอ้สะโพกของทัง้สองขา้งของเด็กจะสามารถโค้งงอ 

ไดอ้ยา่งอสิระออกไปทางดา้นนอก อุม้นัง่หนัหน้าออก และตอ้งใหค้วามใสใ่จกบัทา่นอนของเดก็ทารกดว้ย
* � แผน่พบัแนะน�ำการป้องกนัการหลุดของขอ้สะโพกของสมาคมศลัยแพทยก์ระดกูและขอ้ในเดก็แหง่ประเทศญีปุ่น่ 

(http://www.jpoa.org/wp-content/uploads/2013/07/pediatric180222.pdf)
股関節脱臼は脚のつけ根の関節がはずれる、女児や逆子（骨盤位）に多い病気です。この予防には、赤ちゃんの両
脚は、両膝と股関節が十分曲がったM字型で、外側に開いて自由に動かせることが好ましいため、抱っこは正面抱
きとし、寝ている姿勢等にも気をつけましょう。
※�日本小児整形外科学会股関節脱臼予防パンフレット	
（http://www.jpoa.org/wp-content/uploads/2013/07/pediatric180222.pdf）
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◎�ไม่เขย่าหรือแกว่งเดก็ทารกอย่างแรง (เก่ียวกบักลุ่มอาการทารกถกูเขย่า)
赤ちゃんを激しく揺さぶらないで（乳幼児揺さぶられ症候群について）

กลุ่มอาการทารกถูกเขย่าเกดิจากการจบัทารกเขย่าแรงๆ ซึ่งแรงเขย่านัน้จะท�ำใหเ้น้ือสมองกระแทกกบักะโหลกศรีษะจนสมองบอบช�้ำเสยีหาย 
ได้ง่าย เน่ืองจากกล้ามเน้ือคอไม่แขง็แรง ในบางกรณีอาจเป็นอนัตรายถึงแก่ชวีติได้ (พ่อแม่บางรายอาจรู้สกึหงุดหงดิกบัการที่ลูกน้อยร้องไห ้
ไมห่ยดุ แต่หา้มจบัลกูน้อยเขยา่ไปมาโดยเดด็ขาด) หากเขยา่ลกูน้อยแรงๆ ไปแลว้ ใหไ้ปพบแพทยโ์ดยทนัทแีลว้แจง้สิง่ทีเ่กดิขึน้
赤ちゃんは激しく揺さぶられると、首の筋肉が未発達なために脳が衝撃を受けやすく、脳の損傷による重大な障害
を負うことや、場合によっては命を落とすことがあります（乳幼児揺さぶられ症候群）。赤ちゃんが泣きやまず、
イライラしてしまうことは誰にでも起こり得ますが、赤ちゃんを決して揺さぶらないでください。万が一、激しく
揺さぶった場合は、すぐに医療機関を受診し、その旨を伝えましょう。
*การทีเ่ดก็ทารกรอ้งไหค้อือะไร
เน่ืองจากเดก็ทารกยงัไม่สามารถสื่อสารออกมาได้เป็นค�ำๆ ดงันัน้การร้องไห้จะแสดงถึงความรู้สกึของเดก็เองว่าหวิ ผ้าอ้อมเป้ือน ต้องการให ้
สวมกอด ร้อน หนาว ซึ่งคุณพ่อ คุณแม่ที่อยู่กบัลูกน้อยตลอดจะค่อย ๆ เข้าใจว่าการร้องไห้ในแต่ละครัง้ของลูกน้อยนัน้ ลูกน้อยสื่อถึงอะไร  
โดยคุณพ่อ คุณแม่มกัจะรู้สกึหงุดหงดิใจเวลาที่ลูกน้อยร้องไห้ไม่หยุดแม้จะให้ดื่มนม กอดให้ความอบอุ่น หรอืพาไปอยู่ในที่เงยีบๆ แล้วก็ตาม  
สถานการณ์เช่นน้ีคุณพ่อ คุณแม่ควรสูดหายใจลึกๆ พาลูกน้อยไปนอนยงัที่ที่สงบ แล้วเดินออกมาอยู่กบัตวัเองสกัพกั หรอืหาคนพูดคุยด้วย  
เพือ่เปลีย่นบรรยากาศสกัครู ่โดยปกตแิลว้เดก็ทารกจะรอ้งไหจ้นเหน่ือยแลว้กห็ลบัไป หากมเีรือ่งทีไ่มส่บายใจ กค็วรปรกึษากบัแพทยป์ระจ�ำ
※赤ちゃんが泣くのは?
言葉を話すことができない赤ちゃんは、泣くことにより、おなかがすいた、おむつが汚れた、だっこしてほしい、
暑い、寒いなどと伝えてきます。お母さんやお父さんは一緒にいると徐々に泣き方で分かってきます。おむつを替
えたり、おっぱいを飲ませたり、だっこしたり、静かな環境にしたりなどしても赤ちゃんが泣きやまない時は、イ
ライラしてしまいがちです。そのようなときは、深呼吸をしたり、安全な所に赤ちゃんを寝かせてその場からいっ
たん離れたり、誰かと言葉をかわしたりなどして、気分転換をしてみましょう。たいていの赤ちゃんは泣き疲れて
眠ってしまいます。もし、心配な事があれば、かかりつけ医などに相談しましょう。
* � DVD ประชาสมัพนัธ ์“ลกูน้อยรอ้งไหไ้มห่ยดุ -เพือ่ท�ำความเขา้ใจและรบัมอื-” ในเวบ็ไซตข์องกระทรวงสาธารณสขุ แรงงาน  

และสวสัดกิารของญีปุ่น่ (http://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodomo_kosodate/dv/nakiyamanai.html)
※�厚生労働省広報啓発DVD「赤ちゃんが泣きやまない〜泣きへの対処と理解のために〜」ホームページ	
（http://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kodomo/kodomo_kosodate/dv/nakiyamanai.html）

◎�การไปเย่ียมเดก็แรกเกิดและเดก็อ่อนท่ีบา้น (ไปเย่ียมทกัทายเดก็น้อย)
新生児訪問や乳児家庭全戸訪問（こんにちは赤ちゃん訪問）など

นักสาธารณสุขและแพทย์ผดุงครรภ์จะไปเยี่ยมที่บ้าน เพื่อดูพฒันาการของเด็กทารก ให้ค�ำปรึกษาเรื่องสุขภาพกบัแม่และเรื่องการเลี้ยงลูก  
รวมถงึใหข้อ้มลูต่างๆ ทีเ่ป็นประโยชน์ต่อการเลีย้งลกูดว้ย เมือ่ลกูน้อยลมืตาดโูลกแลว้ ใหร้บีสง่ไปรษณยีบตัรแจง้เกดิไปทีเ่ทศบาลทอ้งถิน่แต่เน่ินๆ
保健師や助産師などが自宅を訪問し、赤ちゃんの発育状況の確認、お母さんの健康相談、育児相談、子育て支援に
関する情報提供などを行っています。赤ちゃんが生まれたら、早めに出生通知のハガキを市区町村に郵送しましょ
う。



เวบ็ไซตพ์อ่แมล่กูทีม่สีขุภาพดใีนศตวรรษที ่21
“กลยทุธแ์บบไมม่กีารรกัววัใหผ้กู รกัลกูใหต้”ี 

健やか親子21ホームページ
「愛の鞭ゼロ作戦」
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ในทน้ีีจะขอแนะน�ำสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัผูป้กครองในการเลีย้งดลูกูในแต่ละชว่งวยัของเดก็
育児の上で保護者の方に心得て頂きたい各時期の子どもの成長に合わせた育児のポイントを記したものです。

◎�เลี้ยงลกูด้วยจิตใจท่ีผอ่นคลาย　ゆったりとした気持ちで
การเตบิโตและพฒันาการของเดก็ทารกแต่ละคนแตกต่างกนั แต่ไม่ควรวติกกงัวลไปเปรยีบเทยีบกบัเดก็ทารกคนอื่นมากเกนิไป การเลี้ยงลูก 
ทุกวนัถือว่าเป็นภาระอย่างหน่ึงที่จะส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ดงันัน้สุขภาพกายและใจที่ดีเป็นสิ่งส�ำคญัที่สุดส�ำหรบัคุณพ่อและคุณแม ่ 
ควรพกัผอ่นใหเ้พยีงพอเทา่ทีส่ามารถจะท�ำได ้โดยใหค้วามส�ำคญักบัสขุภาพเป็นล�ำดบัแรกก่อนสิง่อืน่ ๆ
赤ちゃんの成長や発達は個人差が大きいです。ほかの赤ちゃんとの違いをあまり気にしすぎないようにしましょ
う。毎日の育児は、身体的にも精神的にも負担がかかります。お母さん、お父さんにとっても、心と体の健康が
一番大切です。休養をできるだけとって、何より健康であるよう心がけましょう。

◎�เพ่ือการเลี้ยงลกูให้มีสขุภาพท่ีดี　子どもを健やかに育むために
การตี การใช้ถ้อยค�ำดุด่า หรือการฝืนให้ลูกท�ำสิง่ใดนัน้ไม่เพยีงแต่ไม่ส่งผลดีต่อการเติบโตของลูกน้อยแล้ว ยงัมีความเสี่ยงที่จะส่งผลเสยี 
ต่อลกูน้อยดว้ย ดงันัน้คณุพอ่ คณุแมค่วรจะใสใ่จกบัเรือ่งต่อไปน้ี เพือ่ใหล้กูเตบิโตมาอยา่งมสีขุภาพดทีัง้กายและใจ
子育てにおいて、しつけと称して、叩いたり怒鳴ったりすることは、子どもの成長の助けにならないばかりか、
悪影響を及ぼしてしまう可能性があります。以下のポイントを意識しながら、子どもを健やかに育みましょう。

1.	 ไมท่�ำโทษทางรา่งกายหรอืดดุา่ลกู
	 子育てに体罰や暴言を使わない
2.	 หากลกูรูส้กึกลวัพอ่แมแ่ลว้ เขาจะไมก่ลา้รอ้งขอความชว่ยเหลอื
	 子どもが親に恐怖を持つとSOSを伝えられない
3.	 หากรูส้กึหงดุหงดิจนแทบจะระเบดิอารมณ์ ใหส้งบสตอิารมณ์ไวใ้หไ้ด้
	 爆発寸前のイライラをクールダウン
4.	 พอ่แมค่วรสง่สญัญาณขอความชว่ยเหลอืเอง
	 親自身がSOSを出そう
5.	 ในการเลีย้งลกู ควรแบง่ความรูส้กึและการกระท�ำของลกูน้อยออกจากกนั
	 子どもの気持ちと行動を分けて考え、育ちを応援

◎�ตอนท่ีรู้สึกกงัวลใจให้มาปรึกษา　心配な時は相談を
การตรวจสุขภาพเป็นโอกาสหน่ึงที่คุณพ่อ คุณแม่ที่จะสามารถเชค็สุขภาพของลูกน้อย และขอค�ำปรกึษาในเรื่องที่สงสยัหรอืเป็นขอ้กงัวลใจ 
อยู่ได้ โดยเฉพาะอย่างยิง่การตรวจสุขภาพตอนอายุ 1 ขวบ 6 เดอืนและตอนอายุ 3 ขวบ มกีารด�ำเนินการในเทศบาลท้องถิน่ทุกแห่ง ดงันัน้ 
จงึควรใหลู้กน้อยตรวจสุขภาพตามระยะเวลาทีก่�ำหนดไว ้หากมเีรื่องทีก่งัวลใจหรอืเรื่องทีไ่ม่สบายใจเกี่ยวกบัลูกน้อย หรอืเกี่ยวกบัการเลี้ยงลูก 
ให้ปรึกษาแพทย์ นักสาธารณสุข หรือแพทย์ผดุงครรภ์ นอกจากน้ียังสามารถโทรสอบถามกับเจ้าหน้าที่ที่ศูนย์สนับสนุนการเลี้ยงเด็ก  
ศูนย์อนามยั ศูนย์สุขภาพของเทศบาลท้องถิ่น รวมทัง้มีการจดัตารางไปเยี่ยมเด็กอ่อนที่บ้านโดยนักสาธารณสุข แพทย์ผดุงครรภ์ หรือ 
ผูม้ปีระสบการณ์ดา้นการเลีย้งเดก็อกีดว้ย
健康診査は、赤ちゃんの健康状態を定期的に確認し、気になっていることを相談する機会です。特に1歳6か月と
3歳の健康診査は全ての市区町村で実施しています。きちんと受診し、赤ちゃんのこと、育児のことでわからな
いこと、不安なことがあれば、遠慮せずに、医師、保健師、助産師などに相談しましょう。子育て世代包括支援
センターや保健所、市町村保健センター等では電話相談も受け付けています。保健師、助産師、子育て経験者な
どによる家庭訪問も利用してみましょう。

◎�หน้าท่ีของคณุพ่อ　お父さんの役割
คุณพ่อกค็วรเขา้มามสี่วนร่วมในการเลี้ยงลูกดว้ยเช่นกนั ไม่ว่าจะเป็นการเปลีย่นผา้ออ้ม การอาบน�้ำ การกล่อมเดก็ไม่ใหง้อแง โดยไม่ปล่อยให ้
คุณแม่รู้สึกเดียวดายเหมือนอยู่คนเดียว ดูแลสภาพจิตใจของคุณแม่ รู้จกัปลอบโยน เอาอกเอาใจคุณแม่ น่ีคือสิ่งที่ส�ำคญัมากส�ำหรบัการ 
ท�ำหน้าทีเ่ป็นคณุพอ่ นอกจากน้ีการพดูคยุกนัระหวา่งคณุพอ่กบัคณุแม ่เพือ่เลีย้งลกูไปดว้ยกนันัน้กเ็ป็นสิง่ส�ำคญัมากเชน่กนั
お父さんもおむつを替えたり、お風呂に入れたり、あやしたりなど、積極的に子育てに参加しましょう。お母さ
んを独りぼっちにせず、精神的に支え、いたわることもお父さんの大切な役割です。お父さんとお母さんがよく
話し、二人で育てていくという意識を持つことが大切です。

คู่มือการเลี้ยงลกู
育児のしおり
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ช่วงเดก็อ่อน (อายไุม่ถึง 1 ขวบ)
乳児期（1歳まで）
◎�การร้องไห้เป็นการส่ือสารของเดก็ทารก　泣くことは赤ちゃんのコミュニケーション
หากทารกที่มอีายุ 1-2 เดอืนเวลาร้องไห้ งอแงในตอนที่ไม่ใช่เป็นเพราะความหวิ หรอืต้องการเปลี่ยนผา้อ้อม ให้กอดลูกน้อยและปลอบโยนให ้
ลูกน้อยสงบลง เมื่อลูกน้อยไดร้บัการสวมกอดจากพ่อแม่ ลูกน้อยจะรูส้กึอุ่นใจ และหยุดรอ้งไหไ้ปเอง ไม่จ�ำเป็นต้องกงัวลใจ หากลูกน้อยโน้มตวั 
เขา้มากอดเอง หลงัจากอายุ 6 เดอืนไปแล้ว ลูกน้อยจะรอ้งไหก้ลางคนืบ่อยครัง้มากขึน้ หากดูเหมอืนว่าลูกน้อยรูส้กึหวิ กส็ามารถใหน้มแม่หรอื 
นมธรรมดาไดแ้มก้ลางดกึ นอกจากน้ีการหมัน่พดูคยุ การสวมกอด หรอืการเลน่กบัลกูน้อยไดบ้างครัง้กเ็ป็นสิง่ทีส่�ำคญัมากเชน่กนั
1〜2か月頃の赤ちゃんが、おむつの汚れ、空腹以外で泣いたりぐずっているときは、だっこして十分なだめてあげ
ましょう。赤ちゃんはお母さん、お父さんに抱かれると安心して泣き止みます。抱きぐせがつくと心配する必要は
ありません。6か月頃から夜泣きをする子がふえてきます。おなかがすいている様子があれば、夜中でも母乳やミ
ルクをあげてかまいません。話しかけたり、抱いたり、ときには遊んであげたりすることも必要です。

◎�เดก็ทารกชอบให้กอด　赤ちゃんはだっこが大好き
เดก็ทารกชอบการกอดมาก หากลูกน้อยรูส้กึหวาดกลวั รูส้กึไม่อุ่นใจ วติกกงัวล ใหก้อดลูกน้อยเอาไว ้แล้วปลอยโยนใหลู้กน้อยรูส้กึอุ่นใจทีย่งัม ี
พอ่กบัแมอ่ยูเ่คยีงขา้ง 
赤ちゃんはだっこが大好きです。赤ちゃんがこわがったり、不安そうにしたりしているときは、だっこしてよくな
だめて安心させてあげましょう。

◎�หมัน่พดูคยุกบัลกูน้อย　赤ちゃんに話しかけましょう
พอลูกน้อยอายุได ้3-4 เดอืน หากเราเล่นกบัเขา กล่อมเขา เขากจ็ะยิม้ จะพยายามทีจ่ะพดูส่งเสยีงกบัเรา ดงันัน้จงึควรเล่นจ๊ะเอ๋กบัลูกน้อย พดูคุย 
กบัเขา และเลน่กบัลกูน้อยอยา่งสม�่ำเสมอ
3〜4か月になると、あやすとにっこり笑ったり、赤ちゃんから話しかけるような声を出したりするようになってき
ます。赤ちゃんの顔をのぞきこみ、話しかけて遊んであげましょう。

◎�การเลี้ยงลกูของคณุพ่อ　お父さんも育児を
คุณพ่อก็ควรที่จะดูแลลูกด้วยเช่นกนั โดยเริ่มจากการสมัผสัให้ความอบอุ่นกบัลูกน้อย เปลี่ยนผ้าอ้อม อาบน�้ำให้กบัลูกน้อย ซึ่งก็จะเป็นการ 
แบง่เบาภาระของคณุแมไ่ด ้ท�ำใหค้ณุแมอ่อกไปใหม้าไหนได ้โดยฝากลกูน้อยใหค้ณุพอ่ดแูลได้
お父さんも赤ちゃんとスキンシップをしっかりもち、おむつを替えたり、お風呂に入れたり、できることから始め
ましょう。お母さんがお父さんに赤ちゃんを任せて外出できるようになると、お母さんも助かります。

◎�การทานอาหาร　食べること
เดก็ทารกมกัจะดูดน้ิว หรอืน�ำของเล่นใส่เขา้ปาก ซึ่งถอืเป็นช่วงหน่ึงของพฒันาการการเคลื่อนไหวของปาก ดงันัน้จงึควรท�ำให้ของเล่นสะอาด 
อยูเ่สมอ ระหวา่งชว่งอาย ุ9-10 เดอืน เดก็ทารกมกัจะอยากทานสิง่โน้นสิง่น้ี
赤ちゃんは指をしゃぶったり、おもちゃを口に入れたりして遊びます。口の発達が促されますので、おもちゃなど
は清潔にして与えましょう。9〜10か月頃になると、自分で食べたがるようになります。

◎�การไม่เข้ากบัคนแปลกหน้ากเ็ป็นส่ิงท่ีแสดงถึงการเติบโตของเดก็　人見知りも成長の証拠
ช่วงเวลาและความมากน้อยในการเขา้หาคนแปลกหน้าหรอืไมเ่ขา้หาคนแปลกหน้าของเดก็แต่ละคนนัน้จะแตกต่างกนั นัน่ถอืไดว้า่เป็นการแยกแยะ 
คนในครอบครวักบัคนอืน่ทีไ่มใ่ชค่นในครอบครวัออกจากกนัได ้คณุพอ่ คณุแมค่วรคอ่ยๆ สรา้งโอกาสใหล้กูน้อยอยูก่บัเดก็ในวยัเดยีวกนัดว้ย
人見知りは、子どもによって時期や程度はまちまちですが、家族と見慣れない人の区別ができるようになった証拠
です。同じくらいの年の子と一緒にいる機会も、少しずつ作ってあげましょう。
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วยัเดก็ (ประมาณ 1 ขวบ)
幼児期（1歳頃）
◎�เร่ิมสร้างความเป็นตวัของตวัเอง　自我が芽生えてきます
ช่วงวยัน้ีเด็กจะมสีิง่ที่ตนเองสามารถท�ำได้เองเพิม่ขึ้น ท�ำให้มคีวามรู้สกึที่อยากจะท�ำอะไรๆ เองทัง้หมด แต่ก็มบีางอย่างที่ไม่สามารถท�ำได ้
ตามทีค่ดิไว ้เลยรอ้งไห ้แสดงความรูส้กึโมโห หรอืส่งเสยีงดงัออกมา ในตอนทีลู่กน้อยสามารถท�ำอะไรไดเ้อง กใ็หช้ม เพื่อสรา้งก�ำลงัใจในการที ่
จะท�ำสิง่ต่างๆ ใหส้�ำเรจ็ต่อไป
自分でできることが増えるにつれ、なんでも自分でやりたいという気持ちが芽生えてきます。思うとおりにできず
に、泣いたり、怒ったり、大声をあげたりすることもありますが、うまくできたときはほめてあげて、やる気を育
てましょう。

◎�ควรอ่านหนังสือภาพ และพดูคยุกบัลกูน้อย　絵本を読んだり、お話ししてあげましょう
เดก็ทีม่อีายุประมาณ 1 ขวบ 6 เดอืน จะเริม่ชี้สตัว์ต่างๆ หรอืสิง่ของต่างๆ แล้วบอกเราว่านัน่คอือะไร ดงันัน้ พ่อแม่ควรอ่านหรอืใชห้นังสอืภาพ 
เล่นกบัลูกน้อย ควรเพิม่ช่วงเวลาใหเ้ดก็น้อยไดส้มัผสักบัพ่อแม่มากขึน้ เพื่อเสรมิพฒันาการทางดา้นการใชค้�ำต่าง ๆ ในการสื่อสาร และพยายาม 
งดไมใ่หล้กูน้อยดโูทรทศัน์ DVD สมารท์โฟน หรอืแทบ็เลต็เป็นเวลานาน
1歳6か月頃になると、動物やものを指差して教えてくれるようになります。一緒に絵本などを見て遊んであげましょ
う。親子のふれあいの時間を増やし、言葉の発達を促すためにも、テレビ、DVD、スマートフォンやタブレットなど
を長時間見せるのはやめましょう。

◎�จดัสรรเวลาในการใช้ชีวิต และพยายามให้ลกูน้อยได้เคล่ือนไหวทางร่างกาย　	
生活リズムを整え、体をたくさん動かしましょう

การนอนเร็ว ตื่นเช้าของทัง้คุณพ่อ คุณแม่และลูกน้อย จะท�ำให้ลูกน้อยสามารถเล่นได้อย่างสนุกสนาน และคุณพ่อ คุณแม่ก็จะมเีวลาเล่นกบั 
ลกูน้อยเพือ่เสรมิสรา้งพฒันาการของลกูน้อยต่อไปไดอ้กีดว้ย สรา้งโอกาสใหล้กูน้อยไดเ้ดนิ วิง่ หรอืเคลือ่นไหวรา่งกายใหเ้พยีงพออยา่งสนุกสนาน
早寝早起きの生活にすると、子ども自身も元気よく遊べ、親も余裕を持って楽しく子育てができるようになりま
す。歩いたり走ったり、体を十分に動かして、いきいきと楽しめる機会を作ってあげましょう。

วยัเดก็ (ประมาณ 2 ขวบ)
幼児期（2歳頃）
◎�ให้ลกูน้อยเล่นในสถานท่ีท่ีปลอดภยั　遊びは危険のない場所で
ช่วงวยัน้ีเด็กชอบที่จะวิ่ง หรือเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น คุณพ่อ คุณแม่ควรสร้างโอกาสให้ลูกน้อยได้ออกไปข้างนอก ได้เล่นกับเพื่อนๆ  
อย่างอสิระในสถานที่ที่ปลอดภยั ไม่มอีนัตราย ฝึกใช้ดนิสอเทยีนลากเสน้ตามใจชอบ ฝึกเล่นตวัต่อไมห้รอืบลอ็กประเภทต่างๆ ที่มคีวามหมาย 
ต่อการเรยีนรู ้และทีส่�ำคญัคณุพอ่ คณุแมค่วรจะเลน่กบัลกูดว้ย
走ったり、体を動かしたりすることがますます好きになります｡なるべく外遊びや友だちとの遊びの機会を作り、
危険のない場所で自由に遊ばせてあげましょう｡クレヨンなどでなぐり書きを楽しんだり、積木やブロックでなに
か意味のあるものを作ったりして遊ぶようになってきます。一緒に遊んであげましょう。

◎�ลูกน้อยสามารถพ่ึงพาตนเองได้มากขึน้　自立心が強くなります
ชว่งวยัน้ีลกูน้อยจะรูส้กึอยากทีจ่ะท�ำอะไรดว้ยตวัเอง เชน่ การทานอาหาร หรอืการเปลีย่นเสือ้ผา้ หากท�ำไมไ่ดด้ัง่ใจ เดก็ในวยัน้ีกม็กัจะโมโห รอ้งไห ้
ออกมา ในตอนน้ีคุณพ่อ คุณแม่ควรพูดชมเชยลูกน้อย เพื่อให้ก�ำลงัใจลูกน้อยให้พยายามท�ำสิง่อื่นๆ ให้ส�ำเรจ็เช่นกนั หากลูกน้อยพบกบัเรื่อง 
น่าหวาดกลวั หรอืเรือ่งทีเ่ป็นประสบการณ์ใหม ่ยงัไมเ่คยท�ำ หรอืรบเรา้กบัคณุพอ่ คณุแม ่ในกรณน้ีีใหอุ้ม้ลกูน้อย แลว้ปลอบโยนเขาอยา่งออ่นโยน
食事や着替えなど、自分ひとりでしたがるようになります。うまくできずに泣いて怒ることも多いのですが、少し
ずつほめながら、できることを増やしていきましょう。こわいことや、新しい体験に出会ったりして､お母さん、
お父さんを求めてきたときには、だっこなどして優しく受け入れ､なぐさめてあげましょう｡
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◎�ค่อยๆ เร่ิมฝึกให้ลกูน้อยแสดงออกว่าอยากเปล่ียนผา้อ้อม　	
少しずつ、おむつを取る練習を始めましょう

เด็กในวยัน้ีจะเริ่มพูดว่า “ฉี่แล้ว” “อึแล้ว” และเริ่มเข้าใจความหมายของค�ำว่า “ถ้า (ฉี่หรืออึ) ออกแล้ว ให้บอกนะ” ถ้าลูกน้อยสามารถท�ำได ้ 
กใ็หช้มเชย ถา้ท�ำไม่ได ้กอ็ย่าไปดุว่า เพราะเรื่องเหล่าน้ีเป็นเรื่องทีเ่ดก็จะท�ำไดเ้องในทีสุ่ด ส�ำหรบัการแสดงออกว่าอยากเปลีย่นผา้ออ้มในตอนดกึ  
ยงัคงตอ้งใหเ้วลาผา่นไปอกีสกัระยะ
「おしっこが出た」「うんちが出た」と言えるようになり、「出たら教えてね」という言葉も理解できるようにな
ります。できたらほめる、失敗しても叱らないようにしていると、いつの間にかできるようになるものです。夜の
おむつが取れるのはまだ先です。

◎�ให้ความส�ำคญักบัการป้องกนัฟันผ　ุむし歯予防に取り組みましょう
ช่วงวยัน้ีเป็นช่วงที่เด็กจะเกิดฟนัผุได้ง่าย คุณพ่อ คุณแม่อาจจะก�ำหนดจ�ำนวนครัง้หรอืเวลาในการทานขนม แปรงฟนัให้ หรอืทาฟลูออไรด ์

บนผวิฟนั เพือ่ป้องกนัฟนัผุ
むし歯ができやすい時期です。おやつの回数や時間を決める、仕上げみがきをする、フッ化物塗布を行うことによ
りむし歯を予防することができます。

วยัเดก็ (ประมาณ 3 ขวบ)
幼児期（3歳頃）
◎�ช่วงเวลาท่ีอยากอ้อนพ่อแม　่まだまだ甘えたい時期です
คณุพอ่ คณุแมค่วรหมัน่ยิม้ หวัเราะ และกอดลกูน้อย
お父さん、お母さんは笑顔で子どもを抱きしめてあげましょう。

◎�เร่ิมยืนยนัความคิดของตวัเอง　自己主張が始まります
เดก็ในวยัน้ีเริม่แสดงความคดิของตวัเองได้ว่าชอบหรอืไม่ชอบสิง่ใด เริม่ยนืยนัความคดิของตวัเองได้ บางครัง้เรยีกร้องสิง่ที่ยดึตวัเองเป็นหลกั   
คุณพ่อ คุณแม่ก็ควรที่จะคอยรบัฟงัสิง่ที่เดก็ในวยัน้ีพูดโดยที่ไม่ปฏเิสธ แล้วรบัมอือย่างเหมาะสมด้วยความอ่อนโยน ถอืได้ว่าเป็นวยัที่อยากจะ 

ท�ำอะไรที่เป็นเรื่องของตนเองด้วยตวัเอง หากท�ำไม่ได้เองทัง้หมด ก็ให้คุณพ่อ คุณแม่ยื่นมอืเข้าไปช่วยเหลือ แต่ก็พยายามในลูกน้อยท�ำเอง 
ในขอบเขตทีพ่วกเขาสามารถท�ำได้
好き嫌い、自己主張、自分本位な要求をすることがあります。一方的に拒否しないで、まず耳を傾けて、優しく対
応しましょう。自分のことは自分でやりたがる時期です。ちゃんとできなくても、ちょっとだけ手を貸しながら、
できることはやらせましょう。

◎�คอยเตือนด้วยวิธีท่ีถกูต้อง　上手に叱りましょう
ส�ำหรับเรื่องที่เป็นอันตรายหรือเรื่องที่ห้ามท�ำ ควรบอกให้ลูกน้อยรู้ว่าท�ำไมถึงท�ำไม่ได้โดยไม่ใช้อารมณ์ หากลูกน้อยเหมือนจะเข้าใจใน 
สิง่ทีพ่ดูแลว้ กใ็หพ้ดูชมเชย
危ないことやしてはいけないことについては、感情的にならず、なぜいけないのかを丁寧に伝えて、やめさせましょ
う。わかるようになったらほめてあげましょう。

◎ทานข้าวพร้อมหน้าพร้อมตากนัทัง้ครอบควั　家族で食事を楽しみましょう
การทานขา้วพร้อมกนับนโต๊ะอาหารเป็นสิง่ที่ส�ำคญั ฟนัน�้ำนมจะเริม่ขึ้น โดยหลงัจากอายุ 3 ขวบไปแล้ว ความสามารถในการกดัหรอืเคี้ยวจะ 

เพิม่ขึ้น ดงันัน้จงึควรฝึกให้ลูกน้อยกดัอาหารที่สามารถกดัๆ เคี้ยวๆ เบาๆ แล้วทานได้ ปิดปากแล้วเคี้ยวทานจะส่งผลต่อพฒันาการในการใช ้
กลา้มเน้ือบรเิวณคาง รวมถงึสง่ผลดตี่อการเรยีงตวัของฟนัแทอ้กีดว้ย
家族そろった楽しい食事と団らんの場は大切です。乳歯が生えそろう3歳以降はかむ力も育ってきます。多少歯ご
たえのある物もゆっくりかんで食べさせましょう。口を閉じてよくかんで食べることなどによる健やかなあごの成
長発育は、永久歯の歯並びにも良い影響を与えます。
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วยัเดก็ (ประมาณ 4 ขวบ)
幼児期（4歳）
◎�เปิดโอกาสให้ลกูน้อยเล่นกบัเพ่ือน ๆ 　友だちと遊ぶ機会を積極的に
เดก็ทีอ่ายุครบ 4 ขวบแลว้มกัจะสนุกกบัการเล่น “บทบาทสมมต”ิ ทีแ่ต่ละบทบาทจะมหีน้าทีแ่ต่ละอย่างไม่เหมอืนกนั (เช่น  การเล่นหมอ้ขา้วหมอ้แกง 
การเลน่เป็นฮโีร ่การเลน่ขบัรถ) ดงันัน้คณุพอ่ คณุแมค่วรสรา้งโอกาสใหล้กูน้อยไดเ้ลน่กบัเพือ่นๆ ดว้ย
4歳頃になると、役割を持った「ごっこ遊び」（ままごと、ヒーローごっこ、自動車ごっこなど）を楽しむように
なります。友だちと遊ぶ機会を積極的に作ってあげましょう。

◎�ให้ลกูน้อยได้มีโอกาสช่วยท�ำงาน　お手伝いしてもらいましょう
การใหล้กูน้อยชว่ยเหลอืงานในบา้นเป็นสิง่ทีด่ ีเชน่ การเตรยีมอาหาร การท�ำอาหาร โดยฝึกใหล้กูน้อยไดช้ว่ยทลีะนิดทลีะหน่อย
家庭で、手伝いの役割を持つことは良いことです。食事の準備や調理など、できることを少しずつ手伝ってもらい
ましょう。

◎�ช่ืนชมในส่ิงท่ีดี　良いところをほめてあげましょう
หาสิง่ทีด่ขีองลกูน้อยแลว้พดูชมเชย แมว้า่จะยุง่สกัเทา่ไร กค็วรรบัฟงัสิง่ทีล่กูน้อยพดูออกมา
子どもの良いところを探して、ほめましょう。忙しくても、お子さんの話に耳を傾けましょう。

วยัเดก็ (ประมาณ 5-6 ขวบ)
幼児期（5〜6歳）
◎�พดูคยุ สมัผสัลกูน้อยด้วยความอ่อนโยน　優しい気持ちで接しましょう
เด็กวัยน้ีมกัจะเลียนแบบคุณพ่อ คุณแม่ หากคุณพ่อ คุณแม่พูดคุยหรือสมัผสักับลูกน้อยด้วยความอ่อนโยน เด็กก็จะเติบโตมาเป็นคนที่ม ี
ความออ่นโยน
子どもは親のまねをします。親が優しく接することで、子どもも優しく育ちます。

◎�การสมัผสัหรือเล่นระหว่างพ่อแม่กบัลกู　親子でふれあい遊びを
จะท�ำให้การพฒันาการทางการเคลื่อนไหวของปลายน้ิวดขีึ้น ส่งผลท�ำให้เด็กสามารถใช้กรรไกร ดนิสอได้ดยีิง่ขึ้น จงึขอแนะน�ำให้หากจิกรรม 
ท�ำรว่มกนัระหวา่งพอ่แมแ่ละลกู โดยการใชว้สัดตุ่างๆ ทีม่อียูใ่นบา้น มาประดษิฐส์ิง่ต่างๆ ดว้ยกนั นอกจากน้ีเดก็ในวยัน้ียงัสามารถเริม่เลน่ลกูบอลได้
อกีดว้ย
手先の細かな動きが発達し、はさみや鉛筆も上手に使えるようになります。家にある様々な材料を利用して、親子
で何か作ってみてはいかがでしょうか。ボール遊びもできるようになります。

◎�ลองให้ลกูน้อยเปล่ียนเส้ือผา้เอง　ひとりで着替えをさせましょう
แมจ้ะใชเ้วลา แต่กค็อยใหก้�ำลงัใจ ถา้ลกูน้อยท�ำได ้กใ็หพ้ดูชมเชย
時間がかかっても、励まし、出来たらほめてあげましょう。

◎�ให้ลกูน้อยมีหน้าท่ีในบา้น　家の中で役割を持たせましょう
สร้างบรรยากาศให้ลูกน้อยรู้สกึสนุกสนานกบัการช่วยเรยีงจาน ช่วยเก็บของให้เป็นระเบียบ และฝึกให้ลูกน้อยเก็บของเล่นให้เป็นที่เป็นทาง 
หลงัจากเลน่เสรจ็แลว้
食器を並べたり、片付けたりするお手伝いなどを楽しくさせましょう。遊んだ後のおもちゃの後かたづけも、自分
でできる習慣をつけましょう。
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◎�พฒันาการด้านการใช้ค�ำศพัทแ์ละจินตนาการ　言葉や想像力が発達します
เมือ่เดก็อาย ุ5 ขวบแลว้ การออกเสยีงจะเริม่ชดัเจนและมคีวามไพเราะมากขึน้ การออกเสยีงเริม่สบัสนระหวา่งเสยีงบรรทดั TA และบรรทดั SA ในภาษา
ญีปุ่น่ หากเดก็ใชค้�ำศพัทต์า่งๆ เพือ่สือ่สารแลว้ ผูใ้หญ่กไ็มค่วรจะฝืนแกถ้า้เดก็พดูผดิ ตัง้ใจคอ่ยๆ ฟงัเดก็พดูออกมาใหห้มด นอกจากน้ีเวลาอา่นหนงัสอื
ภาพ คณุพอ่คณุแมก่ค็วรพยายามมสีว่นรว่มในการแต่งเตมิเรือ่งราวต่อไปตามจนิตนาการของลกู  
5歳になると発音がはっきりし、きれいになってきます。タ行とサ行が混乱したり、言葉がつかえたりするときは、
大人はむりに直そうとせず正確な発音でゆっくり話を聞いてあげましょう。絵本の続きのお話を一緒に考えるな
ど、子どもの想像力につき合ってあげましょう。

◎�ให้ส�ำคญักบัการรกัษาสญัญาและการปฏิบติัตามกฎระเบยีบ　約束やルールを大切に
เด็กในวยัน้ีจะเริม่มเีพื่อนที่สนิทด้วย และเริม่เล่นด้วยกนั จากการเล่นกบัเพื่อนหรอืสมัผสัประสบการณ์ในรูปแบบต่างๆ จะท�ำให้เด็กได้เรยีนรู ้
เรื่องการอยู่ร่วมกันในสงัคมได้ ควรสอนให้เด็กรู้จ ักการรกัษาสญัญา การปฏิบัติตามกฎระเบียบ พร้อมทัง้ส่งเสริมให้เด็กเลิกพฤติกรรมที ่
เอาแต่ใจตวัเอง โดยใชค้วามรูส้กึชอบหรอืไมช่อบของตนเองเป็นทีต่ ัง้
仲良しの友達ができて、よく一緒に遊ぶようになってきます。友達とさまざまな体験をするなかで社会性を身につけて
いきます。約束やルールを守り、自分の好き嫌いだけで行動することから卒業するように、励ましてあげましょう。

◎�ฟันแท้เร่ิมขึน้　永久歯が生え始めます
ฟนัเป็นอวยัวะส�ำคญัของร่างกาย ในวยัน้ีควรเริ่มหดัให้ลูกแปรงฟนัเองเพื่อให้ลูกสามารถช่วยเหลือตัวเอง สามารถท�ำอะไรด้วยตัวเองได ้ 

ฟนัดา้นในสดุมกัจะเกดิฟนัผไุดง้า่ย ดงันัน้ควรแปรงฟนัใหส้ะอาดอยา่งสม�่ำเสมอ
一生使う大切な歯ですから、生えかわりをとらえて自分から歯みがきをする自主性を養いましょう。奥歯は大変む
し歯になりやすいので、仕上げみがきを続けましょう。

*	 เคลด็ลบัในการเลีย้งลกู
※子育てのヒント集

เวบ็ไซต ์“การเรยีนรูใ้นครอบครวัเพือ่อนาคตทีก่า้วไกลของลกู”
ของกระทรวงศกึษาธกิาร วฒันธรรม กฬีา วทิยาศาสตร ์และเทคโนโลย ี
(http://katei.mext.go.jp/index.html)
ม ี“คูม่อืการเรยีนรูใ้นครอบครวั” ใหด้าวโหลดเพือ่ใชเ้ป็นเคลด็ลบัในการเลีย้งลกู
文部科学省「子供たちの未来をはぐくむ家庭教育」ホームページ
（http://katei.mext.go.jp/index.html）
子育てのヒント集として「家庭教育手帳」を掲載しています。
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ส�ำหรบัเดก็แลว้ การตดิเชือ้ ไดร้บับาดแผล ถูกน�้ำรอ้นลวก หรอืเกดิอุบตัเิหตุจากการกลนื ไม่ใช่เรื่องแปลกอะไร ใหผู้ป้กครองทีอ่ยู่ดว้ยกนักบัเดก็ 
ตลอดเวลาสงัเกตพฤตกิรรมหรอืลกัษณะท่าทางของเดก็ว่า “มบีางอย่างผดิไปจากปกต”ิ “มอีะไรทีแ่ปลกไป” หรอืไม่ หากมขีอ้กงัวล ใหไ้ปปรกึษา 
แพทยป์ระจ�ำ
子どもは、感染症にかかったり、やけど、けが、誤飲などの事故にあったりすることも稀ではありません。いつも
子どもと接している保護者が、子どもの様子が「普段と何かが違う」「どこかおかしい」と感じたときには、よく
子どもの状態を観察しましょう。心配な点がある場合には、かかりつけ医に相談しましょう。

◎�ไปตรวจท่ีสถานพยาบาล　医療機関への受診について
ในกรณีที่พบว่าเด็กมอีาการหายใจไม่สะดวก อ่อนเพลยีผดิจากปกติ อาเจยีนหลายครัง้ ชกั สลบ หรอืหมดสติไป ให้รบีไปปรกึษาแพทย์หรอื 
สถานพยาบาลโดยด่วน ในตอนทีไ่ปรบัการตรวจทีส่ถานพยายาล ใหผู้ป้กครองบนัทกึอาการ การเปลีย่นแปลง และเวลาทีเ่กดิการเปลีย่นแปลง 
ของเดก็ นอกจากน้ี ควรน�ำหนงัสอืคูม่อืสขุภาพอนามยัแมแ่ละบุตรตดิตวัมาดว้ยทกุครัง้ เน่ืองจากเป็นบนัทกึทีส่�ำคญัทีบ่นัทกึขอ้มลูของเดก็ทีผ่า่นมา
呼吸が苦しそう、ぐったりしている、何度も吐く、けいれん、意識を失うような症状が見られた場合には、必ず医
療機関を受診しましょう。医療機関を受診する際には、子どもの症状、その変化、時間をメモしておきましょう。
また、母子健康手帳にはこれまでの重要な記録があるので、必ず持参しましょう。

•  โครงการใหค้�ำปรกึษาทางโทรศพัทเ์กีย่วกบัการดแูลรกัษาโรคเดก็ (โทรศพัท:์ #8000 (โทรไดท้ัว่ประเทศ))
・子ども医療電話相談事業（電話番号:♯8000（全国同一の短縮ダイヤル））
ระหวา่งวนัหยดุหรอืกลางดกึ หากไมแ่น่ใจวา่จะท�ำอยา่งไรกบัอาการของเดก็ หรอืยงัตดัสนิใจไมไ่ดว้า่จะไปโรงพยาบาลดไีหม ใหข้อค�ำแนะน�ำจาก
กุมารแพทยห์รอืพยาบาลเกีย่วกบัวธิกีารรบัมอืกบัอาการต่างๆ ทีเ่หมาะสม หรอืโรงพยาบาลเฉพาะทางทีต่รวจรกัษา
休日、夜間の子どもの症状にどのように対処したら良いのか、病院を受診した方が良いのかなど判断に迷った時
は、小児科医師や看護師から、症状に応じた適切な対応の仕方や受診する病院等のアドバイスを受けられます。
* � “เกี่ยวกับโครงการให้ค�ำปรึกษาทางโทรศัพท์เกี่ยวกับการดูแลรกัษาโรคเด็ก (#8000)” กระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวสัดิการ 

ของญีปุ่น่ (http://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html)
*  เวบ็ไซต ์“ONLINE-QQ ส�ำหรบัเดก็” ของ Japan Pediatric Society (หน่วยงานรฐัวสิาหกจิ)
※�厚生労働省「子ども医療電話相談事業（#8000）について」	
（http://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html）

※（公社）日本小児科学会「こどもの救急」ホームページ（http://kodomo-qq.jp/）

◎�เพ่ือการใช้ยาปฏิชีวนะ (ยาฆ่าเช้ือ) ท่ีถกูวิธี　抗生物質（抗菌薬）を正しく使うために
ยาปฏชิวีนะ (ยาฆ่าเชือ้) เป็นยารกัษาโรคทีเ่กดิจากการตดิเชือ้แบคทเีรยี ซึง่จะไม่สามารถฆ่าเชือ้ไวรสัทีเ่ป็นสาเหตุของ “ไขห้วดั” หรอืไขห้วดัใหญ่ได ้
นอกจากน้ียาปฏิชวีนะอาจท�ำให้เกิดอาการขา้งเคยีงหรอืเกิดเชื้อแบคทเีรยีที่ต่อต้านตวัยาที่ทานเขา้ไป (เชื้อดื้อยา) ได้อีกด้วย ดงันัน้เวลาไป 
พบแพทยเ์พื่อตรวจว่าเป็น “ไขห้วดั” หรอืไม่ ควรเล่าอาการใหแ้พทยฟ์งัอย่างละเอยีด หากมขีอ้สงสยั ใหถ้ามแพทยท์นัท ีและหากแพทยจ์่ายยา 

ปฏชิวีนะให ้กต็อ้งทานในปรมิาณและระยะเวลาทีก่�ำหนดอยา่งเครง่ครดั
* � *เกีย่วกบัการดือ้ยา (AMR) (AMR Clinical Reference Center) (http://amr.ncgm.go.jp/general)
抗生物質（抗菌薬）は、細菌を退治する薬であり、"かぜ"やインフルエンザの原因であるウイルスには効きませ
ん。また、副作用や抗生物質の効かない細菌（薬剤耐性菌）を産む原因にもなりえます。抗生物質が必要かどうか
を慎重に判断できるように、"かぜ"で受診する時には症状を医師にくわしく伝え、わからないことがあれば尋ねま
しょう。また、処方された場合は量と期間を守りましょう。
※�薬剤耐性（AMR）について（AMR臨床リファレンスセンター）	
（http://amr.ncgm.go.jp/general）

โรคและการบาดเจบ็ของเดก็
子どもの病気やけが
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หลงัจากที่เด็กทารกลืมตาดูโลกแล้ว คุณพ่อ คุณแม่จะยุ่งขึ้นกว่าเดมิเป็นอย่างมาก และในระหว่างที่เลี้ยงลูกอยู่นัน้จะเกิดความเครยีดได้ง่าย  
แมจ้ะเป็นคุณพอ่ คุณแมท่ีแ่ขง็แรงในตอนปกตทิัว่ไป แต่กเ็กดิอารมณ์หงดุหงดิ นอนไมห่ลบั ไมเ่บกิบาน รูส้กึหดหู ่รวมถงึสภาพรา่งกายอาจอ่อนแอ 
ลงได้
赤ちゃんが産まれてから、お母さん、お父さんは大変忙しくなります。子育て中はストレスがたまりやすいです。
そのため、普段は元気なお母さん、お父さんであっても、イライラする、眠れなくなる、急にふさぎ込むなど心身
の調子がとれなくなることもあります。

◎�รู้สึกเช่นน้ีในชีวิตประจ�ำวนัไหม ลองคิดทบทวนดกูนั
日頃こんなことを感じますか?振り返ってみましょう

รูส้กึวติกกงัวล หดหู ่นอนไมห่ลบั หงดุหงดิ ไมรู่ว้า่ท�ำไมถงึเหน่ือย รูส้กึไมส่นุกกบัการเลีย้งลกู ไมรู่ว้า่จะเล่นกบัลกูยงัไง ไมม่คีนทีพ่ดูคุยแลกเปลีย่น 
ความคดิเหน็เรือ่งการเลีย้งลกูหรอืไมม่คีนชว่ยเลีย้งลกู
不安になる、気分が落ち込む、不眠やイライラがある、なぜか疲れる、育児が楽しくない、子どもの遊ばせ方がわ
からない、子育ての話し相手や手伝ってくれる人がいないなど

◎�มีเรื่องท่ีรู้สึกวิตกกงัวลเก่ียวกบัลกูไหม　	
子どものことで不安に思っていることはありませんか

ลกูรอ้งไหก้ลางดกึบอ่ยครัง้ ลกูตื่นๆ หลบัๆ ไมย่อมทานนมแม ่ลกูไมย่อมทานอาหารหลงัหยา่นม
ลกูยงัเขา้กบัครหูรอืเพือ่นๆ ทีเ่นอสเซอรี ่โรงเรยีนอนุบาล หรอืสถานเลีย้งเดก็ทีไ่ดร้บัการรบัรอง ลกูพดูไมช่ดั ใหค้วามสนใจในเรือ่งบางเรือ่งเท่านัน้  
อยูไ่มเ่ป็นสขุเวลาอยูใ่นหมูค่นมากๆ ไมต่อบค�ำถาม พดูค�ำศพัทซ์�้ำไปซ�้ำมา
夜泣きがひどい、寝つきが悪い、母乳を飲んでくれない、離乳食をいやがるなど
保育所、幼稚園、認定こども園の先生や友だちになじめない、言葉がはっきりしない、興味を示すものが限られて
いる、集団の中で落ち着いていられない、聞かれたことに答えない、同じ言葉を繰り返すなど

หากมเีรือ่งทีก่งัวลใจหรอืขอ้สงสยั ก่อนอื่นใหพ้ดูคุยกบัคนในครอบครวั นอกจากน้ี ควรหาคนอื่นทีไ่มใ่ชค่นในครอบครวัทีพ่อจะชว่ยเหลอื ใหค้�ำ
ปรกึษาในเรือ่งการเลีย้งลกูกนัได้
気になることや、悩みがあるときは、まずは、家族と話し合いましょう。そして、家族以外にも子育ての助け
になる人を探してみましょう。

ความกงัวลใจเรื่องการเลี้ยงลูก ใครๆ กม็ทีัง้นัน้ หากมคีวามกงัวลใจเกี่ยวกบัสุขภาพของตนเองและเรื่องการเลี้ยงลูก ก่อนอื่นใหบ้อกความรูส้กึ 
ของตนเองกบัคนในครอบครวั แลว้พดูคุยแลกเปลีย่นความคดิเหน็กนั เดก็จะเตบิโตขึน้ไดจ้ากคนรอบขา้งร่วมมอืร่วมใจกนั คุณพ่อ คุณแม่ไม่ควร 
เกบ็ความวติกกงัวลไว ้ควรที่จะปรกึษากบัสาธารณสุขจงัหวดั หรอืหน่วยงานด้านสาธารณสุขของเทศบาลท้องถิน่ ศูนย์สุขภาพ ศูนย์สนับสนุน 
การเลีย้งเดก็ หรอืแพทยป์ระจ�ำ 
นอกจากน้ี คุณแม่ (คุณพ่อ คุณแม่) ของเพื่อนร่วมชัน้เรยีนของลูก อาสาสมคัรช่วยเลี้ยงเด็กที่อยู่ใกล้บ้านนัน้จะเป็นเพื่อนคู่คดิที่ช่วยแนะน�ำ 
เรื่องต่างๆ เกี่ยวกบัการเลี้ยงลูกให้เราได้ หรอือาจขอรบับรกิารการดูแลหลงัคลอด ขอรบับรกิารจากหน่วยงานที่ให้ค�ำปรกึษาเรื่องการเลี้ยงลูก  
เขา้คลาสทีส่อนเรือ่งการเลีย้งลกู เขา้ชมรมการเลีย้งลกู เพือ่แลกเปลีย่นความคดิเหน็ สรา้งเพือ่นคูค่ดิ กจ็ะชว่ยลดความเครยีดของพอ่และแมไ่ด ้
子育ての悩みは誰にでもあります。自分の健康や子育てについて悩みがあるときは、まず、自分の気持ちを家族に
伝え、よく話し合いましょう。子どもは多くの人の手に支えられて育っていきます。お母さん、お父さんだけで悩
まず、都道府県、市区町村の保健所、保健センター、子育て世代包括支援センター、かかりつけ医などに気軽に相
談してみましょう。
また、母親（両親）学級などで知り合った親子、近隣の子育てボランティアなどは、身近なところで子育てのこと
を一緒に考えてくれる仲間です。産後ケア、育児相談、子育て教室、子育てサークルなどを利用して、こうした知
り合いをつくることも、お母さん、お父さんのストレス解消に役立ちます。

การให้ค�ำปรึกษาเก่ียวกบัความกงัวลใจของคณุพ่อ คณุแม่และการเลี้ยงลกู
お母さん・お父さんの悩みや子育てに関する相談
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หน่วยงานทีใ่หค้�ำปรกึษาเกีย่วกบัความกงัวลใจของคณุพอ่ คณุแม ่และเรือ่งการเลีย้งลกู
お母さん・お父さんの悩みや子育てに関する相談機関

◎�ให้ค�ำปรึกษาเก่ียวกบัข้อกงัวลใจเรื่องร่างกายและจิตใจของคณุพ่อ คณุแม่ พฒันาการของลกู  
และวิธีการเลี้ยงลกู
お母さん・お父さんのからだや心の悩み、子どもの発育や発達、子育ての仕方に関する相談

สถานพยาบาล ศนูยส์นบัสนุนการเลีย้งเดก็ ศนูยส์ขุภาพของเทศบาลทอ้งถิน่ ศนูยอ์นามยั ศนูยส์วสัดกิารสขุภาพกายและจติ ศนูยส์นบัสนุนผูท้ีม่คีวาม
บกพรอ่งทางพฒันาการ ศนูยส์นบัสนุนพฒันาการของเดก็
かかりつけの医療機関、子育て世代包括支援センター、市町村保健センター、保健所、精神保健福祉センター、発
達障害者支援センター、児童発達支援センター

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

◎�การให้ค�ำปรึกษาเก่ียวกบัความกงัวลใจเรื่องการเลี้ยงลกูและความวิตกกงัวลเก่ียวกบั
การใช้ชีวิตประจ�ำวนั　	
養育上の悩みや生活の不安などに関する相談

ศูนยส์นับสนุนการเลีย้งเดก็ ศูนยส์นับสนุนครอบครวัและเดก็ของเทศบาลทอ้งถิน่ โรงเรยีนอนุบาล เนอสเซอรี ่สถานรบัเลีย้งเดก็ทีไ่ดร้บัการรบัรอง 
สถานดูแลเด็ก คณะกรรมการที่ร ับผิดชอบด้านการดูแลเด็ก (*) คณะกรรมการด้านการดูแลเด็กและพลเมือง (*) ส�ำนักงานสวัสดิการ  
ศูนยใ์หค้�ำปรกึษาเกีย่วกบัเดก็ ศูนยส์นับสนุนครอบครวัและเดก็ของเทศบาลทอ้งถิน่
<ศนูยใ์หค้�ำปรกึษาเกีย่วกบัเดก็ โทร 189 ทัว่ประเทศ>
<เคาน์เตอรใ์หค้�ำปรกึษาเกีย่วกบัปญัหาความรนุแรงในครอบครวั (DV) โทร 0570-0-55210 ทัว่ประเทศ>
子育て世代包括支援センター、地域子育て支援拠点、幼稚園、保育所、認定こども園、児童館、主任児童委員（※）、
民生・児童委員（※）、福祉事務所、児童相談所、市区町村子ども家庭総合支援拠点
【児童相談所全国共通ダイヤル189】
【DV相談ナビ全国共通ダイヤル0570-0-55210 】

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

* � ได้รบัการมอบหมายจากรฐัมนตรวี่าการกระทรวงสาธารณสุข แรงงาน และสวสัดกิารของญี่ปุ่น เพื่อช่วยเหลือ ให้ค�ำปรกึษาในเรื่องความ 

วติกกงัวลที่เกดิจากการเลี้ยงลูก ความกงัวลระหว่างตัง้ครรภ์ รวมทัง้สนับสนุนในการประสานงานกบัหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้ง เช่น ส�ำนักงาน 
สวสัดกิาร 

※�厚生労働大臣から委嘱され、子育ての不安、妊娠中の心配ごとなどの相談、援助、福祉事務所を始めとする関係
機関との調整など必要な支援を行っています。
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◎�การสนับสนุนการเลี้ยงเดก็ของเทศบาลท้องถ่ิน　地域の育児サポート
หากรูส้กึเหน่ือยกบัการเลีย้งลูก หรอืป่วย ใหม้าใชบ้รกิารของศูนยส์นับสนุนการเลีย้งเดก็ของเทศบาลทอ้งถิน่ โดยจะมบีรกิารเนอสเซอรี ่“รบัฝากเดก็
ชัว่คราว” หรอื “รบัฝากเด็กในระยะสัน้” “Family Support” ที่จดักิจกรรมส่งเสรมิการเลี้ยงลูกในเขตพื้นที่“ศูนย์สนับสนุนการเลี้ยงเด็ก” และ  
“ศนูยส์นบัสนุนครอบครวัและเดก็ของเทศบาลทอ้งถิน่”ทีส่นบัสนุนและใหค้�ำปรกึษาเกีย่วกบัการตัง้ครรภ ์การคลอดลกู และการเลีย้งลกู “เคาน์เตอร ์
สนับสนุนการเลี้ยงเดก็ของเทศบาลท้องถิน่” ที่ให้ขอ้มูลเกี่ยวกบัการเลี้ยงลูก รวมถงึให้ค�ำปรกึษาเกี่ยวกบัการเลี้ยงลูก ซึ่งจะตัง้เป็นซุ้มคูหาใน 
ลานอเนกประสงค์ที่เป็นแหล่งรวมตวักนัของเหล่าบรรดาพ่อแม่ลูก สามารถเขา้ถงึได้ง่าย นอกจากน้ียงัมกีารไปเยีย่มเยอืนที่บ้านเพื่อสนับสนุน 
ช่วยเหลอืเกี่ยวกบังานบ้านงานเรอืน การแนะน�ำวธิกีารเลี้ยงเด็ก รวมถึงสนับสนุนการเรยีนรู้ภายในบ้านอีกด้วย ในเทศบาลบางท้องถิ่นยงัม ี
ใหบ้รกิารอื่นๆ นอกเหนือจากทีก่ล่าวมาขา้งตน้อกี กรุณาตดิต่อสอบถามฝ่ายทีร่บัผดิชอบเกีย่วกบัสนับสนุนการเรยีนรูภ้ายในบา้น การสนับสนุน 

การเลีย้งลกู สวสัดกิาร สาธารณสขุของเทศบาลทอ้งถิน่
育児に疲れてしまったときや病気になったときなどは、地域の育児サポートを利用するのも良いでしょう。具体的
には、保育所などで子どもを一時的に預かる「一時預かり」や「ショートステイ」、地域における子育ての相互援
助活動を行う「ファミリー・サポート・センター」、妊娠、出産や子育てに関する相談・支援などを行う「子育て
世代包括支援センター」や「市区町村子ども家庭総合支援拠点」、身近なところで子育て親子が気軽に集まって交
流する場を設けて子育てに関する相談や地域の子育て情報を提供する「地域子育て支援拠点」、家事支援、育児指
導・家庭教育支援などを行う家庭訪問があります。地域によっては、この他さまざまな行政サービスを利用できる
場合もありますので、市区町村の保健、福祉、子育て支援、家庭教育支援の担当課にお問い合わせください。

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

ชือ่
名称

ชอ่งทางการตดิต่อ
連絡先

(ขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้ง) � เวบ็ไซต ์“ระบบการสนบัสนุนเดก็และการเลีย้งลกูแบบใหม”่ ของส�ำนกันายกรฐัมนตร ี
(http://www8.cao.go.jp/shoushi/shinseido/index.html) 
มขีอ้มลูเกีย่วกบัโรงเรยีนอนุบาล เนอสเซอรี ่สถานเลีย้งเดก็ทีไ่ดร้บัการรบัรอง และ “เนอสเซอรีร่ะดบัเขตพืน้ที”่  
ทีร่บัดแูลเดก็จ�ำนวนไมม่าก รวมถงึสถานเลีย้งเดก็ทีป่ว่ยเชน่กนั 

（関連情報）�内閣府「子ども・子育て支援新制度」ホームページ	
（http://www8.cao.go.jp/shoushi/shinseido/index.html）	
幼稚園、保育所、認定こども園や少人数の単位で子どもを保育する「地域型保育」、病児保育につい
ても掲載しています。
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ปจัจุบนัน้ีสาเหตุการเสยีชวีติของเดก็ล�ำดบัต้นๆ คอืสาเหตุจากอุบตัเิหตุที่ไม่คาดคดิ โดยลกัษณะของอุบตัเิหตุจะแตกต่างกนัตามอายุของเดก็  

อย่างไรกต็าม อุบตัเิหตุส่วนใหญ่คนรอบขา้งสามารถสงัเกตและป้องกนัได ้การทราบไวก้่อนว่าอุบตัเิหตุในรูปแบบใดมกัจะเกดิขึน้ในช่วงเวลาใด 

ระหวา่งทีเ่ดก็มพีฒันาการในแต่ละขัน้นัน้เป็นสิง่ส�ำคญัมากในการป้องกนัอุบตัเิหตุ
現在わが国では、不慮の事故が子どもの死亡原因の上位となっています。事故の内容は年齢によって異なりますが、
周囲が気をつけることで防げるものが大部分です。発育過程の中で、いつ頃、どんな事故が起こりやすいか知ってお
くことは、事故の予防の上で大切です。

อบุติัเหตท่ีุเกิดได้ง่ายโดยแยกตามอายขุองเดก็

月齢・年齢別で見る起こりやすい事故
อายุ

月･年齢
อุบตัเิหตุทีเ่กดิขึน้ไดง้า่ย
起こりやすい事故

สาเหตุหลกัและวธิกีารรบัมอืจากอุบตัเิหตุ
事故の主な原因と対策

เดก็แรกเกดิ
新生児

กรณเีกดิจากความไมร่ะมดัระวงัของ 
คนรอบขา้ง
周囲の不注意によるもの

☆	กรณที�ำสิง่ของทีอ่ยูด่า้นบนตกลงมา
誤って上から物を落とす

☆	กรณีปล่อยให้ลูกคนพี่อุ้มน้องแล้วท�ำให้น้องบาดเจ็บ หรือปล่อยให้ป้อนสิ่งของ 

เขา้ปากน้อง
上の子が抱き上げてけがさせたり、物を食べさせたりする

กรณหีายใจไมอ่อก
窒息

☆	กรณหีมอนหรอืผา้หม่น่ิมๆ ปิดหน้า (ใชผ้า้หม่แขง็หน่อย และปลอ่ยใหน้อนหงาย)
まくらや柔らかい布団に顔が埋もれる（硬めの布団等を使い、仰
向けに寝かせる）

1-6 เดอืน
1〜6カ月

กรณตีกลงมา
転落

☆	กรณีตกลงมาจากเตยีงหรอืโซฟา (หากเป็นไปไดใ้หลู้กนอนบนเตยีงเดก็ ไม่ใช่เตยีง
ส�ำหรบัผูใ้หญ่ หากคนดแูลหา่งจากตวัเดก็ ใหด้งึทีก่ ัน้ขึน้มา)
ベッドやソファーなどから落ちる（大人用ではなく、出来るだけ
ベビーベッドで寝かせ、ベッドから離れるときは柵を上げる）

กรณนี�้ำรอ้นลวก
やけど

☆	กรณผีูใ้หญ่อุม้เดก็แลว้ท�ำเครือ่งดืม่รอ้นหกใส่
大人が子どもを抱いたまま熱い飲料をこぼす

7-12 เดอืน
7〜12カ月

กรณพีลดัตก/หกลม้/ถกูหนีบ
転落・転倒・はさむ

☆	จากประต ูบนัได เตยีง รถเขน็เดก็ เกา้อี้
扉、階段、ベッド、バギー、椅子

กรณแีผลโดนของรอ้นหรอืน�้ำรอ้นลวก
やけど

☆	จากเตารีด น�้ ำร้อนจากกระติกน�้ ำร้อน น�้ ำร้อนจากกาน�้ ำร้อนไฟฟ้า ไอน�้ ำจาก 

หมอ้หงุขา้วหรอืเครือ่งพน่ไอน�้ำ
アイロン、魔法瓶や電気ケトルのお湯、炊飯器やスチーム加湿器
の蒸気

กรณจีมน�้ำ
溺水

☆	กรณตีกลงไปในอา่งน�้ำ เครือ่งซกัผา้ (ไมเ่หลอืน�้ำรอ้นทิง้ไว)้
浴槽、洗濯機に落ちる（残し湯をしない）

กรณกีลนืสิง่ของเขา้ไป/ไดร้บัสารพษิ
誤飲・中毒

☆	จากบุหรี ่ยา เครือ่งส�ำอาง ผงซกัฟอก เหรยีญ เป็นตน้
たばこ、医薬品、化粧品、洗剤、コインなど

กรณหีายใจไมอ่อก
窒息

☆	จากอาหาร เชน่ ขนม ตดิคอ
お菓子などの食品がのどにつまる

กรณไีดร้บับาดเจบ็ภายในรถ
車中のけが

☆	กรณหีลน่จากทีน่ัง่ (สามารถป้องกนัไดด้ว้ยคารซ์ทีหรอืเบาะนัง่นิรภยัส�ำหรบัเดก็)
座席から転落（チャイルドシートで防止できる）
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อายุ
月･年齢

อุบตัเิหตุทีเ่กดิขึน้ไดง้า่ย
起こりやすい事故

สาเหตุหลกัและวธิกีารรบัมอืจากอุบตัเิหตุ
事故の主な原因と対策

1-4 ขวบ
1〜4歳

กรณกีลนืสิง่ของเขา้ไป (ไดร้บัสารพษิ)
誤飲（中毒）

☆	กรณีเด็กสามารถเคลื่อนที่ได้เอง สิ่งของที่อยู่รอบตัวอาจเป็นสาเหตุที่ท�ำให้เด็ก 
กลนืเขา้ไปได้
範囲が広がり、あらゆるものが原因になる

กรณหีายใจไมอ่อก
窒息

☆	จากอาหาร เชน่ ขนม ตดิคอ
お菓子などの食品がのどにつまる

กรณพีลดัตก/หกลม้
転落・転倒

☆	บรเิวณบนัได ระเบยีง (ไมว่างสิง่ของทีพ่ืน้บนัไดหรอืระเบยีง)
階段、ベランダ（踏台になるものを置かない）

กรณแีผลโดนของรอ้นหรอืน�้ำรอ้นลวก
やけど

☆	กรณโีดนหมอ้รอ้นๆ ปผูา้ปโูต๊ะแลว้ท�ำน�้ำรอ้นหก (ไมค่วรใชผ้า้ปโูต๊ะ)
熱い鍋に触れる、テーブルクロスを引いて湯をこぼす（テーブル
クロスは使用しない）

กรณจีมน�้ำ
溺水

☆	กรณหีลน่ลงไปในอ่างน�้ำ หรอืเลน่น�้ำแลว้จมน�้ำ
浴槽に落ちる、水あそび

กรณอุีบตัเิหตุทางรถยนต์
交通事故

☆	กรณอุีบตัเิหตุทีเ่กดิจากเดก็พุง่ตวัวิง่ออกไปทีถ่นน (ควรจงูมอืเดก็เดนิ)
飛び出し事故（手をつないで歩く）

กรณไีดร้บับาดเจบ็จากการเลน่สิง่ของ 
ทีท่�ำใหเ้กดิประกายไฟ
火遊びによる死傷

☆	การเล่นสิง่ของทีท่�ำใหเ้กดิประกายไฟ เช่น ไฟแชก็ ไมข้ดี (ไม่วางไฟแชก็ในทีท่ีเ่ดก็
เอือ้มมอืถงึ)
ライター、マッチなどによる火遊び（子どもの手の届くところに
ライターなどを置かない）

* อา้งองิ “คูม่อืการป้องกนัอุบตัเิหตุ ป้องกนัเดก็จากอุบตัเิหตุ!!”
※参考「子どもを事故から守る!! 事故防止ハンドブック」
(ขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้ง)（関連情報）
เวบ็ไซตส์�ำนกังานคุม้ครองผูบ้รโิภค “วธิป้ีองกนัอุบตัเิหตุ ป้องกนัเดก็จากอุบตัเิหตุ!”
(https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_safety/child/)
消費者庁ウェブサイト「子どもを事故から守る!事故防止ポータル」
（https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_safety/child/）
มกีารโพสตเ์กรด็ความรูแ้ละขอ้ควรระวงัเกีย่วกบัการป้องกนัเดก็จากอุบตัเิหตุลงใน Twitter และอเีมล
子どもの事故予防に関する豆知識や注意点などを、Twitterやメール配信しています
• � “ส�ำนกังานคุม้ครองผูบ้รโิภคป้องกนัเดก็จากอุบตัเิหตุ!”

Twitter (@caa_kodomo)
・�「消費者庁子どもを事故から守る!」Twitter（@
caa_kodomo）

• � อเีมลจากส�ำนกังานคุม้ครองผูบ้รโิภค แจง้เรือ่งทีเ่กีย่วกบั 
ความปลอดภยัของเดก็

・子ども安全メール from消費者庁

หน้า Twitter
Twitterページ

ลงทะเบยีนรบัอเีมลแจง้เรือ่งทีเ่กีย่วกบั 
ความปลอดภยัของเดก็
子ども安全メール登録

หน้าคูม่อืการป้องกนัเดก็จากอุบตัเิหตุ
子どもの事故防止ハンドブックページ
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* � ใหข้อ้มลูและใหค้�ำปรกึษาเกีย่วกบัการไดร้บัสารพษิแบบเฉยีบพลนัจากสารเคม ี(บุหรี ่ของใชใ้นบา้น ยารกัษาโรค พษิจากสตัว)์ (ไมร่บัปรกึษาเรือ่ง
ผลข้างเคียงจากยารกัษาโรคที่ใช้ปริมาณปกติ การกลืนสิง่แปลกปลอมเข้าไป (เช่น ก้อนหินขนาดเล็ก ลูกปดั) อาหารเป็นพษิ การได้รบั 

สารพษิแบบเรือ้รงั)
ศนูยข์อ้มลูการไดร้บัสารพษิ ประเทศญีปุ่น่ (องคก์รไมแ่สวงหาผลก�ำไร) (http://www.j-poison-ic.or.jp/homepage.nsf)
•  เบอร ์110 โอซากา้จโูดะค ุ(สายดว่นเรือ่งสารพษิ) TEL 072-727-2499 (ใหบ้รกิาร 24 ชัว่โมง ตลอด 365 วนั)
•  เบอร ์110 โอซากา้จโูดะค ุ(สายดว่นเรือ่งสารพษิ) TEL 029-852-9999 (ใหบ้รกิาร 9.00-21.00 น. ตลอด 365 วนั)
•  สายดว่นเรือ่งบุหรี ่ TEL 072-726-9922 (ฟร ี(ใหข้อ้มลูจากเสยีงเทป) ใหบ้รกิาร 24 ชัว่โมง ตลอด 365 วนั)

※�化学物質（たばこ、家庭用品など）、医薬品、動植物の毒などによって起こる急性の中毒について情報提供、相
談が行われています（異物誤飲（小石、ビー玉など）、食中毒、慢性の中毒、常用量での医薬品の副作用は受け
付けていません）。

（公財）日本中毒情報センター（http://www.j-poison-ic.or.jp/homepage.nsf）
・大阪中毒110番TEL072-727-2499（24時間365日対応）
・つくば中毒110番TEL029-852-9999（9時〜21時365日対応）
・たばこ専用回線TEL072-726-9922（無料（テープによる情報提供）24時間365日対応）

◎�คารซี์ทหรือเบาะนัง่นิรภยัส�ำหรบัเดก็เพ่ือคุ้มครองชีวิตของเดก็　	
子どもの命を守るチャイルドシート

ตามกฎหมายแลว้ เดก็อายุไม่ถงึ 6 ขวบ จะต้องใชค้ารซ์ที ดงันัน้คุณพ่อ คุณแม่ควรใชค้ารซ์ทีอย่างถูกวธิใีนตอนทีใ่หลู้กน้อยนัง่รถ เพื่อคุม้ครอง 
ชวีติของลูกน้อยเอง ป้องกนัและลดความเสยีหายที่จะเกิดขึ้นจากอุบตัิเหตุ หากเปรยีบเทยีบอตัราการเสยีชวีติหรอือตัราการบาดเจ็บสาหสัที ่

เกิดจากอุบตัิเหตุในตอนที่ใช้คาร์ซีทกบัตอนที่ไม่ใช้คาร์ซีทจะเห็นได้ว่าแตกต่างกนัมาก อย่างไรก็ตาม แม้ว่าจะใช้คาร์ซีท แต่ถ้าติดตัง้ผดิวธิ ี 
หรอืจบัใหเ้ดก็นัง่ผดิวธิ ีประสทิธภิาพในการใชง้านกจ็ะลดลง ดงันัน้จงึควรใชค้ารซ์ทีดว้ยวธิทีีถ่กูตอ้งตามคูม่อืการใชง้าน
* � ใช้ตัง้แต่ตอนที่พาลูกน้อยแรกเกิดกลับบ้านจากสถานพยาบาล (ตอนนัง่รถครัง้แรกหลังลืมตาดูโลก) เตรียมคาร์ซีทที่ได้ร ับมาตรฐาน 

ความปลอดภยัของญีปุ่น่ก่อนทีล่กูน้อยจะลมืตาดโูลกใหเ้รยีบรอ้ย นอกจากน้ี ควรตดิตัง้คารซ์ทีไวท้ีเ่บาะหลงัรถ
* � โดยทัว่ไปกฎหมายก�ำหนดไว้ว่าหากให้เด็กอ่อนและเด็กเล็ก (เด็กอายุไม่ถึง 6 ขวบ) นัง่รถไปด้วย จะต้องใช้คาร์ซีท นอกเหนือจากได้รบั 

กรณยีกเวน้ไมใ่ชค้ารซ์ทีเน่ืองจากอยูร่ะหวา่งการรกัษาโรคบางอยา่งหรอืมเีหตุผลทางการแพทยอ์ืน่ๆ
* � ขอ้มลูเกีย่วกบัคารซ์ที -เพือ่ชวีติน้อยๆ ทีเ่กดิมา-
เวบ็ไซตส์�ำนกังานต�ำรวจแหง่ชาต ิ(https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/childseat.html)
เวบ็ไซตก์ระทรวงทีด่นิ โครงสรา้งพืน้ฐาน การคมนาคม และการทอ่งเทีย่ว (http://www.mlit.go.jp/jidosha/anzen/02assessment/)
หน่วยงานตรวจสอบความปลอดภยัรถยนตแ์ละชว่ยเหลอืผูป้ระสบภยัทางถนน ประเทศญีปุ่น่ (NASVA)
法令で、6歳未満はチャイルドシート使用義務があります。子どもの命を守るため、また、事故による被害を防
止、軽減するために、自動車に同乗させるときにはチャイルドシートを必ず正しく使用しましょう。チャイルドシ
ートを使用していないと、使用しているときに比べて、事故時に死亡又は重傷となる率が著しく高くなります。ま
た、チャイルドシートを使用していても取付方法や子どもの座り方が不適切な場合には、その効果が著しく低下す
るので、取り扱い説明書などに従って、正しく使用しましょう。
※�医療機関で生まれた赤ちゃんが退院して自宅に初めて帰るとき（生まれて初めて車に乗るとき）から使用できる
よう、国の安全基準に適合したチャイルドシートを出産前から準備しておきましょう。また、チャイルドシート
はできるだけ後部座席に固定するようにしましょう。

※�乳幼児（6歳未満の子ども）を同乗させて自動車を運転するときは、疾病のためチャイルドシートを使用させる
ことが療養上適当でないなど使用義務が免除される場合を除き、チャイルドシートを使用することが法律によ
り、義務付けられています。

※�チャイルドシートに関する情報〜生まれてくる大切な命のために〜	
警察庁ホームページ（https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/childseat.html）	
国土交通省ホームページ（http://www.mlit.go.jp/jidosha/anzen/02assessment/）	
（独）自動車事故対策機構（NASVA）（http://www.nasva.go.jp/mamoru/child_seat_search）
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◎�อนัตรายท่ีเกิดขึน้ภายในรถยนต　์車の中の危険
ในรถทีปิ่ดประตูและหน้าต่างสนิท แมจ้ะไม่ใช่ในฤดูรอ้น อุณหภูมภิายในรถกเ็พิม่ขึน้ไดใ้นเวลาอนัรวดเรว็ ซึง่อาจท�ำใหเ้ดก็เกดิอาการขาดน�้ำ หรอื 
เกดิอาการของโรคลมแดด ซึง่อาจอนัตรายถงึแก่ชวีติได ้เดก็อาจบงัคบัอุปกรณ์ในรถยนต์แลว้ท�ำใหเ้กดิอุบตัเิหตุไดเ้ช่นกนั แมจ้ะเป็นเวลาไม่นาน  
แต่ก็ห้ามปล่อยเดก็ทิ้งไว้ในรถยนต์โดยเดด็ขาด นอกจากน้ีอาจมโีอกาสเกดิอุบตัเิหตุที่กระจกไฟฟ้าหนีบคอหรอืหนีบมอืของเดก็ ดงันัน้หากจะ 

สตารท์เครือ่งรถยนต ์ใหส้ง่เสยีงเรยีกเดก็ และลอ็กประตไูวเ้สมอ
窓を閉め切った車の中は、真夏でなくても短時間で車内温度が上昇し、子どもが脱水や熱中症を引き起こし、命を
落とすこともあります。子どもが車内の装置を動かして事故になることもあります。どんなに短時間でも、決して
子どもだけを残して車から離れてはいけません。また、パワーウインドウに首や指を挟まれて重傷を負う事故が起
きています。操作する前に必ず一声かけ、普段はロックしましょう。

◎�อนัตรายของรถจกัรยาน　自転車の危険
ตอนใหเ้ดก็นัง่เบาะนัง่เดก็ในจกัรยานควรรดัเขม็ขดัทีท่ีน่ัง่และสวมหมวกนิรภยัส�ำหรบันัง่จกัรยานใหก้บัเดก็ดว้ย รวมทัง้เวลาขีร่ถจกัรยานกค็วร 
รกัษากฎจราจรอย่างเคร่งครดั เวลาเลอืกจกัรยานควรเลอืกจกัรยานทีไ่ดม้าตรฐานความปลอดภยั ซึ่งมทีัง้จกัรยานแบบธรรมดา จกัรยานไฟฟ้า  

และจกัรยานที่เดก็เลก็สามารถนัง่ได้ 2 คน นอกจากน้ี ยงัมคีวามเสีย่งที่จกัรยานอาจจะล้มได้ ดงันัน้จงึไม่ควรปล่อยเดก็ไวใ้หอ้ยู่บนรถจกัรยาน 
เพยีงล�ำพงัโดยเดด็ขาด
*  เวบ็ไซตข์องส�ำนกังานต�ำรวจแหง่ชาต ิ(https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/bicycle/info.html)
子どもを自転車の幼児用座席に乗せるときは、ルールを守って安全な運転を心がけるとともに、自転車乗車専用の
ヘルメット及び座席のシートベルトを着用させましょう。自転車は普通・電動アシスト・幼児2人同乗用といった
基準に適合した安全なものを選びましょう。また、転倒のおそれがあるので、決して子どもだけを残して自転車か
ら離れてはいけません。
※警察庁ホームページ（https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/bicycle/info.html）

◎�การรบัมือในกรณีฉุกเฉิน เช่น ตอนท่ีอาหารหรือของเล่นติดอยู่ในล�ำคอ
食べ物や玩具など、ものがのどにつまった時の応急手当

เดก็ออ่นและเดก็เลก็มกัจะน�ำสิง่ของทีผู่ใ้หญ่คดิไมถ่งึเขา้ปาก หากอาหารหรอืของเลน่ตดิคอแลว้ อาจท�ำใหห้ายใจไมอ่อกได้
ผูใ้หญ่ทีอ่ยู่รอบขา้งเดก็ควรจะทราบขนาดของสิง่ของทีต่ดิคอเดก็อ่อนและเดก็เลก็ไดง้่าย (ความยาวเสน้ผ่านศูนย์กลางของปากเดก็อายุ 3 ขวบ 
จะอยู่ทีป่ระมาณ 39 มม. ความลกึจากปากถงึล�ำคอจะอยู่ทีป่ระมาณ 51 มม. หรอืมขีนาดประมาณแกนกระดาษทชิชู) อ่านขอ้ควรระวงัเกี่ยวกบั 
การใชข้องเลน่และการทานอาหาร นอกจากน้ียงัจ�ำเป็นตอ้งทราบถงึวธิรีบัมอืในกรณฉุีกเฉนิใหส้ามารถแกป้ญัหาไดท้นัทว่งที
*หากน�ำน้ิวแหยเ่ขา้ไปในปากเพือ่จะน�ำสิง่ของทีต่ดิอยูอ่อกมา อาจท�ำใหส้ิง่ของทีอ่ยูป่ากถกูดนัลกึเขา้ไปมากขึน้กวา่เดมิอกี
乳幼児は、大人が思いもよらないものを口にします。食べ物や玩具等がのどにつまると、窒息する危険がありま
す。
周囲の大人が、普段から乳幼児ののどに詰まりやすい大きさの目安（3歳児の最大口径39mm、口から喉の奥まで
の長さ51mm。39mmとは、トイレットペーパーの芯程度）を知り、食べ物や玩具の取り扱いに関する注意書きを
よく確認するとともに、すぐに対処できるように、応急手当について知っておくことが必要です。
※口の中に指を入れて取り出そうとすると、異物がさらに奥へ進んでしまうことがあります。
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<วิธีการรบัมือฉุกเฉินในตอนท่ีส่ิงของติดคอ>
【ものがのどにつまった時の応急処置】

หากสงสยัว่าเดก็จะหายใจไม่ออก
窒息を疑ったら…

เช่น
• � ตอนไม่มีเสียงออกมา
• � ตอนท่ีสีหน้าไม่ดี รู้สึกฝืน ไม่ปกติ
たとえば、
・声が出せないとき
・顔色が悪くて苦しそうなときมีการตอบสนองไหม

反応はありますか?

การนวดหวัใจผายปอดกู้ชีพ
心肺蘇生

หากไม่มีปฏิกิริยาตอบโต้

反応がなくなれば

ท�ำสลบัอย่างละ 2-3 ครัง้

数回ずつ交互に行
いましょう

ลองดวู่าส่ิงของท่ีติดคอนัน้ออกหรือยงั ปฐมพยาบาลต่อไปเรื่อยๆ  
จนกว่ารถพยาบาลจะมารบั

異物が取れるか、救急隊と交代するまで繰り返し続けましょう。

เดก็แรกเกิดท่ีอายยุงัไม่ถึง 1 ขวบ (*)
一歳未満の乳児（※）

โทรแจ้งเบอร ์119
119番通報

มีการตอบสนอง
反応がある

วิธีกระตุ้นหน้าอก
胸部突き上げ法

(*) เดก็อ่อนท่ีอาย ุ1 ขวบขึน้ไป
（※）1歳以上の幼児

ใชแ้ทนวธิกีระตุน้หน้าอกและวธิกีารตบทีห่ลงัของเดก็
胸部突き上げ法や背部叩打法の代わりに行います。

วิธีรดักระตกุท่ีหน้าอก (รดักระตกุท่ีท้องเหนือสะดือใต้ล้ินป่ี หรือ Heimlich maneuver)
胸部突き上げ法（ハイムリック式）

น�ำแขนอ้อมจากด้านหลงั ก�ำมอืขา้งหน่ึงไว้ที่ใต้ลิ้นป่ีของเดก็ ใช้มอื 
ขา้งนัน้รดักระตุกทีท่อ้งเหนือสะดอื
背後から両腕を回し、子どものみぞおちの下で片方の手を握り拳
にします。その手で腹部を上方へ圧迫しましょう。

วิธีการตบท่ีหลงัของเดก็
背部叩打法

ไม่มีการตอบสนอง 
　　反応がない

(ควบคมุแกไ้ข) สมาคมแพทยฉุ์กเฉนิส�ำหรบัเดก็แหง่ประเทศญีปุ่น่ (Japanese Society of Emergency Pediatrics) คณะกรรมการการนวดหวัใจผายปอด
กูช้พี สถาบนัการแพทยฉุ์กเฉนิแหง่ประเทศญีปุ่น่
（監修）日本小児救急医学会、日本救急医療財団心肺蘇生法委員会

น�ำแขนข้างหน่ึงพยงุล�ำตวัไว้ โดยใช้ฝ่ามือประคองคางให้มัน่คง แล้วใช้สนัมือ 
ของมืออีกข้างหน่ึงตบท่ีหลงัของเดก็
片手で体を支え、手の平であごをしっかり支えます。もう
一方の手の平の付け根で背中をしっかり叩きましょう。

น�ำแขนข้างหน่ึงพยงุล�ำตวัไว้ โดยใช้ฝ่ามือประคองศีรษะด้านหลงั
ให้มัน่คง และกดหน้าอกโดยใช้วิธีการเช่นเดียวกบัการกดหน้าอก
ตอนนวดหวัใจผายปอดกู้ชีพ
片手で体を支え、手の平で後頭部をしっかり支えます。
心肺蘇生法の胸部圧迫と同じやり方で圧迫しましょう。

การป้องกนัอบุติัเหตุ
事故の予防
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◎ตรวจเชค็การเติบโตของร่างกายและภาวะโภชนาการกนั　身体発育や栄養の状態を確認しましょう
ร่างกายของเดก็ในวยัเดก็จะมกีารเปลี่ยนแปลงไปพร้อมกระบวนการเจรญิเตบิโตของเดก็ ซึ่งแต่ละคนจะมลีกัษณะการเจรญิเตบิโตและวธิกีาร 
รับโภชนาการที่ไม่เหมือนกัน ผู้ปกครองควรน�ำความสูงและน�้ ำหนักของเด็กมาพล็อตเป็นกราฟเส้นโค้งแสดงการเจริญเติบโตของเด็ก 
อยา่งสม�่ำเสมอ เพือ่ตรวจเชค็การเจรญิเตบิโตของรา่งกายและภาวะโภชนาการกนั
乳幼児期の子どものからだつきは、成長とともに変化し、個人差や栄養法による違いが大きいです。お子さんの身
長や体重の値を定期的に身体発育曲線のグラフに記入して、身体発育や栄養の状態を見ましょう。

◎การให้นมลกู　授乳について
นมแม่มสีารอาหารขัน้พื้นฐานที่เด็กทารกควรจะได้รบั โดยเฉพาะอย่างยิง่นมแม่ในระยะแรกจะมสี่วนผสมของสารอาหารบางอย่างที่ช่วยเพิม่ 
ภูมคิุ้มกนัของเด็กทารกให้ห่างไกลจากการเป็นโรค ในตอนที่คุณแม่ไม่สามารถให้น�้ ำนมแม่ได้ด้วยสาเหตุเน่ืองมาจากคุณแม่ป่วย หรอืคุณแม ่
ตดิงาน อาจจะใหน้มผงหรอืน�้ำนมส�ำหรบัเดก็ทารกแทน
ส�ำหรบัปรมิาณของการทานนมนัน้จะแตกต่างกนัไปขึน้อยู่กบัเดก็ทารกแต่ละคน อย่างไรกต็ามไม่ควรฝืนใหเ้ดก็ทารกทานนม ควรท�ำใหเ้ดก็รูส้กึ 
สนุกกบัการดื่มนม หากน�้ำหนักตวัค่อยๆ เพิม่ขึน้ทลีะนิดกไ็ม่มเีรื่องอะไรทีต่อ้งกงัวลใจ หากมเีรื่องกงัวลใจเกีย่วกบัการใหน้ม ใหข้อรบัค�ำปรกึษา 
จากแพทยผ์ดงุครรภท์ีส่ถานพยาบาลทีค่ลอดลกู
赤ちゃんの栄養は母乳が基本です。特に初乳は、赤ちゃんを病気から守ってくれる成分が多く含まれています。お母
さん自身の病気などの影響で母乳を与えられないとき、また、お母さんの仕事の都合によっては、粉ミルクや乳児用
液体ミルクを活用します。
飲む量は赤ちゃんによって個人差があるので、むりに飲ませることはしないでください。よろこんで飲み、体重が順
調に増えているのなら心配ありません。授乳に関することなどで心配なことがあるときは、出産した医療機関の助産
師などに相談しましょう。

◎วิธีการชงนมผง　粉ミルクのつくり方
สิง่ที่ส�ำคญัในการชงนมผงคือการละลายนมผงให้มคีวามเข้มข้นเท่ากบัที่ผลิตภณัฑ์นมผงแต่ละชนิดได้ระบุไว้ หากใช้น�้ำจากบ่อบาดาลหรือ 
น�้ำทีผุ่ดออกมาในการชงนม เดก็ทารกอาจะไดร้บัเชือ้โรค แลว้ท�ำใหไ้ม่สบายได ้ดงันัน้จงึควรใชน้มผงส�ำหรบัเดก็ทารกโดยเฉพาะ และน�้ำทีบ่รรจ ุ
อยูใ่นภาชนะทีปิ่ดมดิชดิส�ำหรบัการชงนมโดยเฉพาะ น�้ำประปาหรอืน�้ำจากบอ่บาดาลทีผ่า่นการตรวจสอบมาตรฐานคณุภาพน�้ำ
ก่อนทีจ่ะชงนมใหล้า้งมอืใหส้ะอาด ละลายนมผงดว้ยน�้ำอุ่นทีม่อุีณหภูมสิงูกว่า 70 องศาขึน้ไปทีต่ม้เดอืดมาแลว้ครัง้หน่ึง ปล่อยทิง้ไวใ้หเ้ยน็จนเท่า 
อุณหภูมริ่างกาย ตรวจสอบอุณหภูมแิล้วค่อยให้ลูกน้อยดื่ม หากนมที่เด็กทารกดื่มเหลอืถูกปล่อยทิ้งไว้เกินกว่า 2 ชัว่โมงหลงัจากชงนมเสร็จ  
ใหท้ิง้นมดงักลา่ว
粉ミルクのつくり方は、製品によってきめられたとおりの濃さに溶かすことが大切です。井戸水やわき水は、雑菌によって
赤ちゃんが体調をくずすことがあります。赤ちゃんの粉ミルクや水分補給には、水道水、水質基準の検査に合格した井戸水
や、ミルク調製用の密封容器に入った水などを使いましょう。
粉ミルクの調乳の前には必ず手を洗い、一度沸騰させた70℃以上のお湯で粉ミルクを溶かし、充分に冷まして体温ぐらいに
なっていることを確認してから飲ませるようにしましょう。飲み残しや調乳後2時間以上たったミルクは必ず捨てましょう。

◎�ให้ทานน�้ำผึง้ หลงัจากท่ีเดก็อายเุกิน 1 ขวบไปแล้ว　はちみつを与えるのは1歳を過ぎてからにしましょう。
น�้ำผึง้มคีวามเสีย่งทีจ่ะท�ำใหเ้กดิภาวะโบทลูซิมึในเดก็ทารก จงึไมค่วรใหเ้ดก็ทารกทีอ่ายยุงัไมถ่งึ 1 ขวบทาน
はちみつは、乳児ボツリヌス症を引き起こすリスクがあるため、１歳を過ぎるまでは与えないようにしましょう。

◎การหย่านม　離乳について
การหย่านมคอืการทีคุ่ณแม่เริม่เปลีย่นวธิกีารทานนมแม่ นมผงหรอืน�้ำนมส�ำหรบัเดก็ทารกไปใหลู้กน้อยกนิอาหารบดน่ิมๆ อย่างอื่นแทน โดยจะ 
ค่อยๆ ปรบัความแขง็ ปรมิาณของอาหาร และค่อยๆ เพิม่ประเภทของอาหารให้หลากหลายมากขึ้น โดยช่วงที่เด็กทารกได้ 5-6 เดอืนจะเป็น 
ชว่งอายทุีเ่หมาะสมทีจ่ะเริม่ใหอ้าหารทีบ่ดน่ิมๆ เคีย้วทานได้
ทัง้น้ี การใหเ้ดก็ทารกดื่มน�้ำผลไมก้่อนหน้าทีจ่ะเริม่การหย่านม ยงัไม่พบขอ้มลูทีช่ดัเจนว่ามผีลดตี่อทางโภชนาการ นอกจากน้ี การใหลู้กน้อยเริม่ 
ใชช้อ้น ปกตแิลว้ควรเริม่ตัง้แต่ทารกอายุได ้5-7 เดอืน เน่ืองจากปฏกิริยิาการคน้หา (Rooting Reflex) จะเริม่ลดน้อยลงและค่อยๆ หายไป ดงันัน้ 
เวลาทีน่�ำชอ้นเขา้ปากของลกูน้อย ลกูน้อยจะไมแ่สดงปฏกิริยิาต่อตา้น หรอืหดัใหใ้ชช้อ้นหลงัจากทีเ่ริม่หยา่นมแลว้กไ็ด ้หากวางแผนในการหยา่นม 
เป็นล�ำดบัขัน้ตอนแล้ว จะเป็นการช่วยเพิม่พลงัในการเคี้ยว การกดัหรอืการกลนืด้วย หลงัจากที่ลูกน้อยอายุได้ 9-10 เดอืนแล้ว จะเริม่หยบิจบั 
อาหารขึ้นมาทาน ซึ่งการหยบิจบัอาหารขึ้นมาทานเองนัน้ถือเป็นการฝึกให้ลูกน้อยสามารถทานอาหารได้ด้วยตวัเองไปพร้อมกบัเป็นการฝึก 
ใหต้นเองทาน เมือ่ตนเองรูส้กึหวิดว้ย
母乳、粉ミルクや乳児用液体ミルクだけをとっていた赤ちゃんに、なめらかにすりつぶした状態の食物を与えはじめ、次
第に食物の固さと量、種類をふやしていくことを離乳といいます。なめらかにすりつぶした食物を与えはじめるのは、5
〜6か月頃が適当です｡
なお、離乳開始前の乳児に果汁を与えることについて栄養学的な意義は認められていません。また、スプーンなどの使
用は、通常生後5〜7か月頃にかけて哺乳反射が減弱、消失していく過程でスプーンが口に入ることも受け入れられて
いくので、離乳の開始以降でよいです。離乳を段階的にすすめることで、しっかりかむ力や飲み込む力が発達します。
9〜10か月頃になると、手づかみ食べが始まります。手づかみ食べにより、自分で食べる練習になるとともに自分で食
べる意欲が育ちます。

โภชนาการของวยัเดก็
乳幼児期の栄養
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◎ �กระบวนการการหย่านม　離乳の進め方の目安
ในการหยา่นมควรจะดกูารเจรญิเตบิโตและพฒันาการของเดก็ดว้ย นอกจากน้ีควรสรา้งจงัหวะของการใชช้วีติใหล้กูน้อย รูจ้กัดดัแปลง หาลกูเลน่ หรอื
น�ำวธิตี่างๆ มาใชเ้พือ่ใหล้กูน้อยรูส้กึสนุกกบัการทานอาหาร
子どもの発育、発達の状況にあわせて離乳をすすめましょう。また、生活リズムを身につけ、食べる楽しさを体験
していくことができるように工夫しましょう。

เริม่หยา่นม
離乳の開始

หยา่นมเสรจ็
離乳の完了

ส่ิงท่ีแสดงไว้ด้านล่างน้ีเป็นเพียงตวัอย่างท่ีเป็นเป้าหมาย คณุพ่อและคณุแม่ควรปรบัให้เหมาะสมตาม
ความอยากทานอาหาร พฒันาการ และการเจริญเติบโตของลกูน้อย
以下に示す事項は、あくまでも目安であり、子どもの食欲や成長・発達の状況に応じて調整する。

ชว่งหยา่นมระยะแรก
離乳初期

ชว่งหยา่นมระยะกลาง
離乳中期

ชว่งหยา่นมระยะสดุทา้ย
離乳後期

ชว่งหยา่นมเสรจ็แลว้
離乳完了期

ประมาณ 5, 6 เดอืนหลงัเกดิ
生後5～6か月頃

ประมาณ 7, 8 เดอืนหลงัเกดิ
生後7～8か月頃

ประมาณ 9-11 เดอืนหลงัเกดิ

生後9～11か月頃
ประมาณ 12-18 เดอืนหลงัเกดิ
生後12～18か月頃

ตวัอยา่งวธิกีารทาน
食べ方の目安

◯ �เริม่ใหท้าน 1 ชอ้น/มือ้/
วนั โดยสงัเกตทา่ทาง
ของเดก็
子どもの様子を見
ながら、1日1回1
さじずつ始める

◯ �ใหน้มแมห่รอืนมผงทาน
เทา่ทีเ่ดก็ 
อยากจะทาน
母乳やミルクは飲
みたいだけ与える

◯ �จดัเวลาในการ 
ทานอาหาร 2 มือ้/วนั
1日2回食で食事のリ
ズムをつけていく。

◯ �เพิม่ประเภทของอาหารที่
ใหเ้ดก็สนุกกบัรสชาตแิละ 
เน้ือสมัผสัของ 
อาหารได้
いろいろな味や舌
ざわりを楽しめる
ように食品の種類
を増やしていく。

◯ �ใหค้วามส�ำคญักบัเวลาใน
การทานอาหาร  
โดยทาน 3 มือ้/วนั
食事のリズムを大
切に、1日3回食に
進めていく。

◯ �ใหเ้ดก็ไดน้ัง่โต๊ะอาหาร
ทานขา้วรว่มกบัคนใน
ครอบครวั ท�ำใหเ้ดก็รูส้กึ
สนุกกบัทานอาหาร
共食を通じて食の
楽しい体験を積み
重ねる。

◯ �ใหค้วามส�ำคญักบัเวลาใน
การทานอาหารวนัละ 3 มือ้ 
ปรบัจงัหวะในการใชช้วีติ
ใหเ้หมาะสม
1日3回の食事のリ
ズムを大切に、生活
リズムを整える。

◯ �ใหเ้ดก็หยบิจบัอาหารขึน้มา
ทานเองเพือ่เพิม่ความสนุกใน
การทานอาหาร
手づかみ食べによ
り、自分で食べる楽
しみを増やす。

รปูแบบการประกอบอาหาร
調理形態

บดละเอยีดน่ิมๆ
なめらかにすりつぶした状態

ความแขง็ทีจ่ะใชล้ิน้บดได้
舌でつぶせる固さ

ความแขง็ทีจ่ะใชเ้หงอืกบดได้
歯ぐきでつぶせる固さ

ความแขง็ทีจ่ะใชเ้หงอืกเคีย้วได้
歯ぐきで噛める固さ

ปรมิาณ (ตวัอยา่ง)/ครัง้
一回あたりの目安量

I ธญัพชื (กรมั)
穀類（g） เริม่จากขา้วตม้บด

ลองผกับดดู

หากคุน้ชนิแลว้ ใหล้อง
เตา้หูบ้ด ปลาเน้ือขาว
บด หรอืไขแ่ดงบดดู

つぶしがゆから
始める。
すりつぶした野
菜なども試して
みる。
慣れてきたら、
つぶした豆腐・
白身魚・卵黄等
を試してみる。

ขา้วตม้
全がゆ
50-80

ขา้วตม้ 90 – ขา้วน่ิมๆ 80
全がゆ90〜軟飯80

ขา้วน่ิมๆ 90 - ขา้ว 80
軟飯90〜ご飯80

II ผกั/ผลไม ้(กรมั)
野菜・果物（g） 20-30 30-40 40-50

III ปลา (กรมั)
魚（g） 10-15 15 15-20

หรอืเน้ือสตัว ์(กรมั)
又は肉（g） 10-15 15 15-20

หรอืเตา้หู ้(กรมั)
又は豆腐（g） 30-40 45 50-55

หรอืไข ่(กรมั)
又は卵（個）

ไขแ่ดง 1-1/3 ของไขท่ัง้ฟอง
卵黄1〜全卵1/3

1/2 ของไขท่ัง้ฟอง
全卵1/2

1/2-2/3 ของไขท่ัง้ฟอง
全卵1/2〜2/3

หรอืผลติภณัฑจ์ากนม (กรมั)
又は乳製品（g） 50-70 80 100
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เริม่หยา่นม
離乳の開始

หยา่นมเสรจ็
離乳の完了

ส่ิงท่ีแสดงไว้ด้านล่างน้ีเป็นเพียงตวัอย่างท่ีเป็นเป้าหมาย คณุพ่อและคณุแม่ควรปรบัให้เหมาะสมตาม
ความอยากทานอาหาร พฒันาการ และการเจริญเติบโตของลกูน้อย
以下に示す事項は、あくまでも目安であり、子どもの食欲や成長・発達の状況に応じて調整する。

ชว่งหยา่นมระยะแรก
離乳初期

ชว่งหยา่นมระยะกลาง
離乳中期

ชว่งหยา่นมระยะสดุทา้ย
離乳後期

ชว่งหยา่นมเสรจ็แลว้
離乳完了期

ประมาณ 5, 6 เดอืนหลงัเกดิ
生後5～6か月頃

ประมาณ 7, 8 เดอืนหลงัเกดิ
生後7～8か月頃

ประมาณ 9-11 เดอืนหลงัเกดิ

生後9～11か月頃
ประมาณ 12-18 เดอืนหลงัเกดิ
生後12～18か月頃

ตวัอยา่งทีเ่ป็นเป้าหมายเมือ่ 

ฟนัเดก็เริม่ขึน้
歯の萌出の目安

ฟนัน�้ำนมเริม่ขึน้
乳歯が生え始める。

ตอนประมาณ 1 ขวบ เดก็จะมฟีนัหน้าขึน้ครบ 8 ซี่
1歳前後で前歯が8本生えそろう。

ชว่งหลงัของระยะหลงัหยา่นม 
เสรจ็แลว้ฟนักรามดา้นในสดุ  

(ฟนักรามน�้ำนมซีท่ี ่1) จะเริม่ขึน้
離乳完了期の後半頃に奥歯（第
一乳臼歯）が生え始める。

ตวัอยา่งทีเ่ป็นเป้าหมายของ
พฒันาการทางปาก
摂食機能の目安

สามารถปิดปาก  
กลนือาหารได้
口を閉じて取り込み
や飲み込みが出来る
ようになる。

สามารถขยบัคางขึน้ลงบด
เคีย้วอาหารได้
下と上あごで潰して
いくことが出来るよ
うになる。

สามารถใชเ้หงอืก 
บดเคีย้วอาหารได้
歯ぐきで潰すことが
出来るようになる。

สามารถใชฟ้นัได้
歯を使うようになる。

*  ใหท้านอาหารทีท่านงา่ยโดยค�ำนึงถงึสขุอนามยัดว้ย
※衛生面に十分に配慮して食べやすく調理したものを与える
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หมายเหตุ: สิง่ส�ำคญัของอาหารระหวา่งการหยา่นม
注）離乳食のポイント

ก.	 มปีระเภทของอาหารทีห่ลากหลาย
ア	食品の種類と組合せ

เพิม่ประเภทและปรมิาณของอาหาร โดยดปูฏกิริยิาของลกูน้อยระหวา่งการหยา่นม
ตอนที่เริ่มหย่านม ควรเริ่มจากป้อนข้าวต้มหรืออาหารใหม่ๆ โดยใช้ช้อนส�ำหรบัการหย่านมโดยเฉพาะ สงัเกตปฏิกิริยาของลูกน้อย 

แล้วค่อยๆ เพิ่มปริมาณไปเรื่อยๆ หากลูกน้อยคุ้นชินแล้วค่อยๆ เพิ่มประเภทของอาหาร เช่น มันฝรัง่ แครอท ผลไม้ หากคุ้นชิน 
มากขึน้ไปอกี กเ็ริม่ป้อนเตา้หู ้ปลาเน้ือขาว ไขแ่ดงตม้ เป็นตน้
ระหว่างการหย่านม หากลูกน้อยรู้สกึชนิกบัอาหารปกติมากกว่าเดมิแล้ว ค่อยๆ เพิม่ประเภทอาหารใหม่ๆ มากขึ้น เช่น จากการป้อน 

ปลาเน้ือขาวก็ค่อยๆ พฒันาเป็นปลาเน้ือแดง ปลาที่มหีนังสนี�้ ำเงนิ จากไข่แดงก็ค่อยๆ พฒันาเป็นไข่ทัง้ฟอง เน้ือที่มไีขมนัน้อยน�ำมา 
ประกอบอาหารไดง้า่ย อาหารประเภทถัว่ ผกัใบเขยีว ผกัสเีหลอืงต่างๆ สาหรา่ย โยเกริต์ ชสีทีม่ปีรมิาณเกลอืหรอืไขมนัน้อย
ส�ำหรบัประเภทเน้ือทีม่ไีขมนัเยอะ เลือ่นชว่งเวลาทีเ่ริม่ใหเ้ดก็ทานใหช้า้ลงหน่อย
หากเดก็รูส้กึคุน้ชนิกบัอาหารทีใ่ชใ้นการหย่านมแลว้ ใหเ้พิม่จ�ำนวนมือ้อาหารเป็นวนัละ 2 มือ้ โดยใหเ้ดก็ทานอาหารทีม่ธีญัพชื (อาหารหลกั) 
ผกั (กบัขา้วเสรมิ) ผลไม้ อาหารที่มสี่วนผสมของโปรตนี (กบัขา้วหลกั) นอกจากน้ี หากแยกอาหารส�ำหรบัเดก็ออกจากการปรุงอาหาร 
ส�ำหรบัใหค้นอืน่ๆ ในครอบครวัทาน หรอืท�ำอาหารรสออ่น จะชว่ยเพิม่ความหลากหลายในการใชว้ตัถุดบิและวธิกีารปรงุอาหารดว้ย
ในกรณีที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ มีรายงานว่าหลงัจากที่ทารกลืมตาดูโลกได้ประมาณ 6 เดือน มกัจะขาดธาตุเหล็กและวิตามิน D ดงันัน้ 
สิง่ส�ำคญัคอืควรเริม่หยา่นมในชว่งเวลาทีเ่หมาะสม และใหท้านอาหารทีม่ธีาตุเหลก็และวติามนิ D ผสมอยูด่ว้ยตามสถานการณ์
ในกรณีมอุีปสรรคเกดิขึ้นระหว่างการหย่านมและมคีวามเสีย่งสูงที่จะขาดธาตุเหล็ก หรอืในกรณีที่ไม่สามารถเพิม่น�้ ำหนักที่เหมาะสมได ้ 
ใหป้รกึษาแพทยแ์ละพจิารณาลองใชน้มผสมสตูรต่อเน่ืองตามความจ�ำเป็น และในกรณีทีใ่หท้านนมววัเพื่อป้องกนัภาวะเลอืดจางเน่ืองจาก 

ขาดธาตุเหลก็ ควรใหท้านตัง้แต่ลกูมอีายคุรบ 1 ขวบไปแลว้
離乳の進行に応じて、食品の種類及び量を増やしていきます。
離乳の開始は、おかゆ（米）から始め、新しい食品を始める時には離乳食用のスプーンで１さじずつ与え、
子どもの様子をみながら量を増やしましょう。慣れてきたらじゃがいもや人参等の野菜、果物、さらに慣れ
たら豆腐や白身魚、固ゆでした卵黄など、種類を増やしてみましょう。
離乳が進むにつれ、魚は白身魚から赤身魚や青皮魚へ、卵は卵黄から全卵へ、食べやすく調理した脂肪の少な
い肉類、豆類、緑黄色野菜などの野菜類、海藻とヨーグルト、塩分や脂肪の少ないチーズと新たな種類も増や
してみましょう。
脂肪の多い肉類は少し遅らせましょう。
離乳食に慣れ、１日２回食に進む頃には、穀類（主食）、野菜（副菜）・果物、たんぱく質性食品（主菜）
を組み合わせた食事にしましょう。また、家族の食事から調味する前のものを取り分けたり、薄味のものを
取り入れたりすると、食品の種類や調理方法が多様になります。
母乳育児の場合、生後６か月頃に鉄欠乏やビタミンD欠乏の報告があることから、適切な時期に離乳を開始
し、様子をみながら鉄やビタミンDの供給源となる食品を意識的に取り入れることが重要です。
離乳が順調に進まず鉄欠乏のリスクが高い場合や、適当な体重増加が見られない場合には、医師に相談した
上で、必要に応じてフォローアップミルクの活用も検討しましょう。
牛乳を飲用として与える場合は、鉄欠乏性貧血の予防の観点から、１歳を過ぎてからが望ましいです。

ข.	 รปูแบบการประกอบอาหาร/วธิกีารประกอบอาหาร
イ	調理形態・調理方法

ควรให้ลูกน้อยทานอาหารที่ถูกประกอบอาหารมาแล้วและทานง่ายตามระยะการหย่านม และควรระมดัระวงัเรื่องสุขอนามยัเป็นพเิศษ 
ในตอนประกอบอาหาร เน่ืองจากเดก็ยงัมภีมูติา้นทานต่อเชือ้โรคน้อยอยู่
ควรใช้ความร้อนในการประกอบอาหารเพื่อให้อาหารมคีวามแขง็พอที่จะให้เดก็สามารถบดเคี้ยวได้ในปาก ในระยะแรกอาจจะให้อาหาร 
เป็น “ขา้วต้มบด” และเมื่อคุ้นชนิแล้ว ให้ลองบดหยาบๆ ดู เมื่อเวลาผ่านไปอีกนิดก็ไม่จ�ำเป็นต้องบดอาหารแล้ว โดยเปลี่ยนให้ไปทาน 
ขา้วน่ิมๆ แทน ส�ำหรบัอาหารประเภทผกัและอาหารที่มโีปรตนีผสมอยู่ด้วย ในระยะแรกควรน�ำมาประกอบอาหารที่น่ิมๆ ก่อน แล้วค่อย 
ท�ำใหห้ยาบขึน้ ในระยะกลางของการหย่านม เดก็จะเริม่จ�ำวธิกีารบดเคีย้วอาหารบดเป็นค�ำๆ ดงันัน้ผูป้กครองควรหาวธิกีารทีท่�ำใหอ้าหาร 
มคีวามลืน่เพือ่ชว่ยท�ำใหเ้ดก็กลนือาหารไดง้า่ยขึน้
ส�ำหรบัการปรุงรส ในตอนที่เริม่หย่านม ไม่จ�ำเป็นต้องใช้เครื่องปรุงรส แต่หลงัจากที่เริม่การหย่านมไปแล้ว ในกรณีที่จะใช้เครื่องปรุงรส  
เชน่ เกลอื น�้ำตาล ควรปรงุรสใหอ้อ่นๆ แต่คงความอรอ่ยของวตัถุดบิไว ้และใชน้�้ำมนัเพยีงเลก็น้อย
離乳の進行に応じて、食べやすく調理したものを与えましょう。子どもは細菌への抵抗力が弱いので、調理
を行う際には衛生面に十分に気を配りましょう。
食品は、子どもが口の中で押しつぶせるように十分な固さになるよう加熱調理し、初めは「つぶしがゆ」と
し、慣れてきたら粗つぶし、つぶさないままへと進め、軟飯へと移行させます。野菜類やたんぱく質性食品
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などは、始めはなめらかに調理し、次第に粗くしていきます。離乳中期頃になると、つぶした食べ物をひと
まとめにする動きを覚え始めるので、飲み込み易いようにとろみをつける工夫も必要になります。
調味について、離乳の開始時期は、調味料は必要なく、離乳の進行に応じて、食塩、砂糖など調味料を使用
する場合は、それぞれの食品のもつ味を生かしながら、薄味でおいしく調理します。油脂類も少量の使用と
しましょう。

◎การหย่านมเสรจ็　離乳の完了
การหย่านมเสร็จคอืการที่เด็กสามารถบดเคี้ยวอาหารที่เป็นของแขง็และทานอาหารอย่างอื่นที่ให้พลงังานและมคีุณค่าทางโภชนาการหลกัๆ  
นอกเหนือจากนมแม่ นมผง หรอืน�้ำนมส�ำหรบัเด็กทารกได้ โดยทัว่ไปเด็กจะหย่านมในช่วงอายุประมาณ 12-18 เดอืน แต่ก็ไม่ได้หมายถึงว่า 
เดก็จะไมท่านนมแม ่นมผง หรอืน�้ำนมส�ำหรบัเดก็ทารกเลย ซึง่ในชว่งน้ีเดก็จะทานอาหาร 3 มือ้ใน 1 วนัและทานอาหารวา่ง 1-2 ครัง้ต่อวนั
離乳の完了とは、形のある食物をかみつぶすことができるようになり、エネルギーや栄養素の大部分が母乳、粉ミ
ルクや乳児用液体ミルク以外の食物からとれるようになった状態をいいます。その時期は生後12〜18か月頃です
が、母乳、粉ミルクや乳児用液体ミルクを飲んでいない状態を意味するものではありません。この頃には1日3回の
食事、1日1〜2回の間食となります。

◎การทานอาหารของเดก็ในวยัเดก็　幼児期の食生活
ในวยัเดก็เป็นวยัที่สรา้งพื้นฐานของการทานอาหาร ดงันัน้สิง่ส�ำคญัคอืการฝึกใหเ้ดก็ทานอาหารเป็นเวลา การใส่ใจปรมิาณและความสมดุลทาง 
โภชนาการของอาหารวา่ง ซึง่ถอืเป็นหน่ึงในเมนูอาหารประจ�ำมือ้ และการฝึกใหเ้ดก็ทานไดท้กุอยา่ง ไมช่อบหรอืชอบอะไรเป็นพเิศษ ไมเ่ลอืกทาน
สิง่ส�ำคญัอกีอย่างคอืการสรา้งบรรยากาศในการทานอาหารทีส่นุกสนาน มคีนในครอบครวัลอ้มวงทานอาหารดว้ยกนั แต่เดก็ในวยัน้ีจะทานอาหาร 
ปรมิาณไม่สม�่ำเสมอ หากเป็นวนัที่ลูกน้อยอารมณ์ด ีหรอืไม่ได้มกีารเปลี่ยนสภาพแวดล้อมในชวีติประจ�ำวนัให้ต่างไปจากปกต ิก็ไม่ควรฝืนให ้
ลกูน้อยทาน หรอืไมค่วรใหล้กูน้อยทานจบุจบิ
幼児期は、食生活の基礎ができる時期です。規則正しく食事をする習慣をつけること、子どもにとっては食事の一
部である間食についても量や栄養のバランスに気を配ること、食べ物の好き嫌いを少なくすることが大切です。
家族そろって楽しい食事の雰囲気をつくることが大切です。この時期には食べ方のむらがあります。機嫌がよく、
日常生活が普段と変わらないようであれば、食事を無理強いすることやだらだら食べさせることはやめましょう。

*  รายละเอยีดเพิม่เตมิ กรณุาปรกึษานกัโภชนาการของเทศบาลทอ้งถิน่
(อา้งองิ)　�•  คูม่อืสนบัสนุนการใหน้มลกู/การหยา่นม (มนีาคม 2019) (https://www.mhlw.go.jp/content/000497123.pdf) 

•  เพือ่ใหเ้ดก็ทานอาหารไดอ้ยา่งสนุกสนาน (http://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3a.pdf) 
•  เวบ็ไซตช์มรมนอนเรว็ ตื่นเชา้ ทานอาหารเชา้ (http://www.hayanehayaoki.jp/)

※詳しくは、市区町村の管理栄養士などに相談してください。
（参考）　�・授乳・離乳の支援ガイド（2019年3月）（https://www.mhlw.go.jp/content/000497123.pdf）	

・楽しく食べる子どもに（http://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3a.pdf）	
・早寝早起き朝ごはんコミュニティサイト（http://www.hayanehayaoki.jp/）
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◎�ช่วงฟันขึน้　歯の生える時期について
ฟนัน�้ำนมจะมดีา้นบน 10 ซี่และดา้นล่าง 10 ซี่ รวมเป็น 20 ซี่ หลงัจากทีเ่ดก็ทารกอายุไดป้ระมาณ 7-8 เดอืน ฟนัหน้าดา้นล่างจะเริม่ขึน้มา และ 

เมื่ออายุประมาณ 2 ขวบครึ่ง-3 ขวบ ฟนัน�้ำนมจะขึ้นครบ 20 ซี่ นอกจากน้ีเด็กแต่ละคนจะมชี่วงเวลาที่ฟนัขึ้นและล�ำดบัในการขึ้นของฟนัที่
 

ไมเ่หมอืนกนั
ส�ำหรบัฟนัแท้ รวมฟนัคุด (ฟนักรามแท้ซี่ที่ 3) จะมดี้านบน 16 ซี่และด้านล่าง 16 ซี่ รวมเป็น 32 ซี่ ฟนัแท้ที่ข ึ้นก่อนซี่อื่นคอืฟนัหน้าด้านล่าง 

 

หลงัจากนัน้ฟนักรามดา้นในสดุ (ฟนักรามแทซ้ีท่ี ่1) จะขึน้ต่อๆ กนัมาเพือ่เพิม่แรงในการเคีย้ว และฟนัแทจ้ะขึน้ครบเมือ่อายไุด ้12-13 ปี
乳歯は上下10歯ずつ、合計20歯あります。生後7〜8か月頃で下の前歯から生え始め、2歳半〜3歳頃、20歯が生
えそろいます。また、歯の生える時期や順序には個人差があります。
永久歯は親知らず（第三大臼歯）をあわせると上下16歯ずつ、合計32歯あります。多くの場合、最初に生える永
久歯は下の前歯で、次にかむ力の大きい奥歯（第一大臼歯）が生えることが多く12〜13歳頃までに生えそろいま
す。

◎�หลกัในการแปรงฟันส�ำหรบัเดก็เพ่ิงเร่ิมหดัแปรงฟัน　初めての歯みがきのポイント
ควรใหเ้ดก็เริม่หดัแปรงฟนัตามขัน้ตอนดงัต่อไปน้ี เพือ่เสรมิสรา้งนิสยัในการแปรงฟนัของเดก็
子どもの歯みがき習慣づけのために、下記の順序で始めていきましょう。
(1)	 ผูป้กครองควรแปรงฟนัอยา่งสนุกสนานใหเ้ดก็ดเูป็นตวัอยา่ง
	 子どもの目の前で、保護者が楽しそうに歯をみがくようにしましょう。
(2)	 เมื่อฟนัน�้ำนมเริม่ขึ้นแล้ว ให้ผู้ปกครองหมัน่ให้เด็กนอนหงายลงบนตกัเพื่อสงัเกตฟนัของเด็ก (นับฟนัของเด็ก) ตรวจเช็คการขึ้นของฟนั

 

แลว้เริม่ท�ำความสะอาดฟนัโดยใชผ้า้ก๊อซเชด็ฟนัก่อน หลงัจากนัน้พอเดก็โตขึน้กค็อ่ยๆ หดัใหเ้ดก็รูส้กึชนิกบัการแปรงฟนัดว้ยแปรงสฟีนั
	 乳歯が生え始めたら、保護者のひざにあお向けに寝かせ子どもの歯を観察する（歯を数える）ことから始めま

しょう。歯の生え方を見ながらガーゼみがきなどから始め、徐々に歯ブラシに慣れさせるようにしましょう。
(3)	 หากสงัเกตฟนัของเดก็เรยีบรอ้ยแลว้ ฝึกใหเ้ดก็น�ำแปรงสฟีนัส�ำหรบัเดก็ทารกมาแตะทีฟ่นั 1-2 ครัง้ และหลงัจากทีฝึ่กแลว้ใหพู้ดชมเดก็ดว้ย 

 

(เดก็อายปุระมาณ 1 เดอืน)
	 歯の観察ができたら、赤ちゃん用の歯ブラシで1〜2回歯に触れる練習をし、練習後はほめてあげましょう。

（約1か月程度）
*	 ในกรณทีีเ่ดก็รูส้กึไมอ่ยากจะแปรงฟนั ใหส้งัเกตตอนทีเ่ดก็อารมณ์ด ีแลว้พยายามใชว้ธิหีลอกลอ่ใหเ้ดก็หนัมาแปรงฟนัโดยไมท่�ำใหเ้ดก็รอ้งไห้
	 嫌がる場合は、機嫌の良い時を見計らって行い、できるだけ泣かせないように工夫しましょう。
(4)	 หากเด็กชนิกบัการน�ำแปรงสฟีนัเขา้ปากแล้ว ให้เริม่ฝึกแปรงฟนั โดยคอยดูอารมณ์ของเด็ก ผู้ปกครองจะจบัแปรงสฟีนัเหมอืนจบัดนิสอ 

 

ไมเ่กรง็ มองฟนัไปแปรงฟนัไปทลีะซีอ่ยา่งนุ่มนวล ใชเ้วลาแปรงฟนัซีล่ะประมาณ 5 วนิาทกีเ็พยีงพอคะ่
	 歯ブラシを口に入れることに慣れてきたら、歯みがきを始めましょう。子どもの機嫌を取りながら、鉛筆を持

つ持ち方で力を抜いて歯を見ながら1本ずつやさしくみがいてあげましょう。1本5秒ぐらいで十分です。
*	 การแปรงฟนัให้สะอาดเป็นสิง่ที่ส�ำคญั แต่การท�ำให้เด็กรู้สกึคุ้นชนิกบัการที่ถูกแปรงสฟีนัถูฟนั และรู้สกึชอบการแปรงฟนัเป็นสิง่ที่ส�ำคญั

 

เชน่กนั
	 歯をきれいにみがくことも大切ですが、歯ブラシの刺激に慣れさせ、歯みがきを好きになってもらうことが重

要です。
*	 เพือ่เสรมิสรา้งนิสยัใหเ้ดก็แปรงฟนัอยา่งปลอดภยั จงึไมค่วรใหเ้ดก็ถอืแปรงสฟีนัโดยพร�่ำเพรือ่ ควรเลอืกแปรงสฟีนัทีป่ลอดภยัส�ำหรบัเดก็
	 安全に歯みがきを習慣づけるために、歯ブラシを勝手に持たせないようにしたり、安全な歯ブラシを選んだりしてあ

げましょう。

◎�การบว้นปาก　うがいについて
การบว้นปากจะช่วยป้องกนัหวดัและป้องกนัฟนัผุ ดงันัน้จงึควรบว้นปากพรอ้มการแปรงฟนัดว้ย โดยการบว้นปากจะแบ่งออกเป็นการ “กลัว้ปาก” 

 

ท�ำความสะอาดในปาก และการ “กลัว้คอ” หรอืท�ำความสะอาดคอด้านใน ผู้ปกครองควรสาธติให้เด็กดูแล้วท�ำตาม (หากอายุเกิน 2 ขวบแล้ว  
ใหเ้ริม่ฝึกการ “กลัว้ปาก”)
うがいはかぜやむし歯の予防に効果があるので、手洗いとともに進めていきましょう。うがいは大きく分けて、口
を洗浄する「ブクブクうがい」とのどを洗浄する「ガラガラうがい」があります。保護者が見本をみせながらすす
めていきましょう（2歳を過ぎたら、少しずつ「ブクブクうがい」の練習をさせていきましょう。）

สขุภาพปากและฟัน
お口と歯の健康



101

◎�การใช้ฟลอูอไรด　์フッ化物（フッ素）の利用について
การทาฟลูออไรดค์อืการทาฟลูออไรดล์งไปทีผ่วิฟนัทีเ่พิง่ขึน้ใหม่ ซึง่ช่วยท�ำใหฟ้นัแขง็แรงขึน้ ฟนัผุไดย้าก สามารถขอรบับรกิารไดท้ีค่ลนิิกทนัตกรรม 
ศูนย์อนามยั ศูนย์สุขภาพของเทศบาลทอ้งถิน่ นอกจากน้ีควรแปรงฟนัโดยใชย้าสฟีนัทีม่สี่วนผสมของฟลูออไรด์เป็นประจ�ำทุกวนั และหลงัจาก 

อายเุกนิ 4 ขวบแลว้ ใหใ้ชน้�้ำยาบว้นปากแบบ “กลัว้ปาก” ทีม่สีว่นผสมของฟลอูอไรดด์ว้ย เพือ่ป้องกนัฟนัผุ
フッ化物（フッ素）の塗布は、生え始めの歯の表面に直接フッ化物を塗布することによって、むし歯に強い歯とな
ります。歯科医院、保健所、市町村保健センターなどで実施されています。また、日常的にフッ化物入り歯磨剤を
使って歯みがきをすることや、4歳を過ぎたらフッ化物の入った洗口剤を使って「ブクブクうがい」をすることも
むし歯の予防になります。

◎�ข้อควรระวงัเวลาเดก็รบัประทานอาหาร　乳幼児期の食事の際の注意
หลงัจากทีฟ่นัน�้ำนมขึน้แลว้ พยายามอย่าใหเ้ศษอาหารตดิทีผ่วิของฟนั โดยเฉพาะอย่างยิง่ ตอนทีเ่ดก็หย่านมแลว้จะเริม่ทานอาหารประเภทต่างๆ  

ท�ำใหเ้ศษอาหารที่มนี�้ำตาลผสมอยู่ตดิอยู่ตามผวิฟนัได้ง่าย การทานขนมหวานหรอืทานจุบจบิ จะท�ำใหเ้กดิฟนัผุได้ง่าย ควรก�ำหนดใหลู้กน้อย 

ทานขนมไดว้นัละประมาณ 2 ครัง้ และก�ำหนดปรมิาณทีจ่ะใหท้านในแต่ละครัง้ดว้ย นอกจากน้ีควรค�ำนึงเสมอว่าน�้ำผลไม ้เครื่องดื่มเกลอืแร่ และ 
นมเปรี้ยวมสี่วนช่วยให้เกิดฟนัผุได้ง่ายเช่นกนั ในการเติมน�้ำให้ร่างกายในชีวิตประจ�ำวนั ควรให้ลูกน้อยดื่มน�้ำที่ไม่มรีสหวาน เช่น น�้ำเปล่า  

น�้ำชาขา้วบารเ์ล่ย ์นอกจากน้ี ควรหลกีเลีย่งใหอ้าหารกบัเดก็โดยผูป้กครองเคีย้วอาหารในปากใหก้่อนและป้อนใหเ้ดก็ทาน เน่ืองจากหากสุขภาพ 

ชอ่งปากของผูป้กครองไมด่ ีอาจท�ำใหเ้ชือ้โรคทีเ่กดิจากฟนัผขุองผูป้กครองอาจตดิไปกบัอาหารทีเ่ดก็ทานเวลาป้อนอาหารกเ็ป็นได้
乳歯が生えてきたら、飲食物が歯の表面に残らないよう気をつけてあげましょう。特に、離乳完了の頃には様々な食
品を食べるようになり、歯の表面に糖分を含む食べ物のかすが残りやすくなります。甘いおやつをだらだら食べる習
慣も、むし歯になりやすいので、おやつは1日2回程度時間と量を決めて食べるようにしましょう。また、ジュース、
イオン飲料や乳酸菌飲料は、むし歯になりやすいので注意が必要です。普段の水分補給は水や麦茶などの甘くない飲
み物にしましょう。また、保護者の口の中の環境が悪いと食べ物を口移しで与えることにより、保護者のむし歯の原
因菌が唾液を介して子どもにうつることがあるので避けましょう。

◎�การดดูน้ิวมือ　指しゃぶりについて
หากเดก็รูส้กึวติกกงัวลใจ ไม่รูส้กึอุ่นใจ อาจจะดูดน้ิวมอืเพื่อระงบัใหอ้ารมณ์สงบลง แต่หากปล่อยใหเ้ดก็ดูดน้ิวมากเกนิไปจนเกดิแผลที่น้ิว อาจ 
ส่งผลเสยีต่อพฒันาการการท�ำงานของคาง การเรยีงตวัของฟนั และการสบฟนั อย่างไรกต็ามกไ็ม่ควรฝืนหา้มไม่ใหลู้กดูดน้ิว ควรส่งเสยีงเรยีก 

หรอืเล่นกบัเบีย่งเบยีนความสนใจโดยการหาทางเล่นกบัลูกแทน ในกรณีทีถ่งึอายุจะเกนิ 3 ขวบแลว้ แต่กย็งัดดูน้ิวอยู่ ควรพาลูกไปพบทนัตแพทย ์
หรอืผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นฟนัเพือ่ขอค�ำปรกึษาแต่เน่ินๆ
心細いとき、不安を感じた時などに気持ちを落ち着けるために指しゃぶりをすることがあります。指にタコができる
ほどの過度の指しゃぶりは、あごの発育障害や、歯ならびやかみ合わせが悪くなる原因となります。むりに指しゃぶ
りをやめさせるのではなく、声をかけたり、一緒に遊んだりしてあげましょう。3 歳を過ぎても頻繁な指しゃぶりが
続く場合は、早めに歯科医師などの専門家に相談するようにしましょう。

เวบ็ไซตท์นัตแพทยสมาคมแหง่ประเทศญีปุ่น่
“การป้องกนัและการดแูลชอ่งปาก” (http://www.jda.or.jp/park/prevent/contents_prevent.html)
日本歯科医師会ウェブサイト
「お口の予防とケア」（http://www.jda.or.jp/park/prevent/contents_prevent.html）
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◎�หากทราบว่าตัง้ครรภแ์ล้ว　妊娠がわかったら
•  �แจ้งให้บริษทัทราบถึงวนัก�ำหนดคลอดและช่วงเวลาท่ีจะลาคลอดตัง้แต่เน่ินๆ
• � ในกรณีท่ีต้องใช้เวลาเพ่ือรบัการตรวจสขุภาพครรภห์รือรบัค�ำปรึกษาด้านสขุภาพ ใหร้บีแจง้บรษิทั

หากได้รบัการแจ้งแล้ว ทางบริษัทจะต้องจดัเวลาให้กบัพนักงานที่ตัง้ครรภ์เพื่อรบัการตรวจสุขภาพ (จะเป็นลาหยุดที่ได้รบัเงนิเดือนหรือ 
ไมไ่ดร้บัเงนิเดอืนนัน้ ขึน้อยูก่บัหลกัเกณฑข์องแต่ละบรษิทั)
จ�ำนวนครัง้...ก่อนอายคุรรภค์รบ 23 สปัดาห ์ไปตรวจ 1 ครัง้/4 สปัดาห ์หากอายคุรรภต์ัง้แต่ 24 สปัดาหถ์งึ 35 สปัดาห ์ไปตรวจ 1 ครัง้/2 สปัดาห ์ 
หากอายุครรภม์ากกวา่ 36 สปัดาหไ์ปจนถงึก�ำหนดคลอด ไปตรวจ 1 ครัง้/สปัดาห ์(หากแพทยป์ระจ�ำก�ำหนดช่วงเวลาทีแ่ตกต่างจากน้ี ใหย้ดึถอื 
จ�ำนวนครัง้ทีแ่พทยบ์อก)

• � หากได้รบัการแนะน�ำจากแพทยใ์นตอนท่ีตรวจสขุภาพครรภแ์ล้ว...
ในกรณีทีไ่ดร้บัค�ำแนะน�ำจากแพทย ์เชน่ ลดการเดนิทางไปท�ำงาน เพิม่เวลาพกัผอ่น ลดเวลาท�ำงาน จ�ำกดัรปูแบบการท�ำงาน ลางานตามอาการ 
แพท้อ้งหรอืการบวมน�้ำ ใหแ้จง้บรษิทัเพือ่รบัมาตรการดแูลทีเ่หมาะสม
ในกรณีทีไ่ดร้บัแจง้ บรษิทัจะตอ้งด�ำเนินการมาตรการทีเ่หมาะสมตามสิง่ทีแ่พทยแ์นะน�ำ และเพื่อใหส้ามารถแจง้สิง่ทีไ่ดร้บัค�ำแนะน�ำจากแพทย ์
ให้กบับรษิทัได้อย่างถูกต้องและมปีระสทิธภิาพมากขึน้ พนักงานที่ตัง้ครรภ์ควรกรอกขอ้มูลลงไปใน “บตัรจดค�ำแนะน�ำการดูแลสุขภาพของ 
คณุแม”่ (ฟอรม์ตามเอกสารแนบ สามารถขยายขนาดใหใ้หญ่แลว้ส�ำเนาเกบ็ไวใ้ชไ้ด)้

・出産予定日や休業の予定を早めに会社に申し出ましょう
・妊婦健康診査または保健指導を受けるための時間が必要な場合は、会社に申請しましょう
申請があった場合、会社は、健康診査等のために必要な時間を確保しなければなりません。
（有給か無給かは、会社の規定によります。）
回数…妊娠23週までは4週間に1回、妊娠24週から35週までは2週間に1回、妊娠36週以後出産までは1週間に1
回（医師等がこれと異なる指示をした場合はその回数）

・妊婦健康診査等で医師等から指導を受けたら・・・
医師等から、通勤緩和、休憩時間の延長、つわりやむくみなど症状に対応した勤務時間の短縮や作業の制限、休
業などの指導を受けた場合には、会社に申し出て必要な措置を講じてもらいましょう。
申し出があった場合、会社は医師等の指導内容に応じた適切な措置を講じなければなりません。医師等からの指
導事項を会社にきちんと伝えることができるよう、医師等に「母性健康管理指導事項連絡カード」（別記様式。
拡大コピーをして用いる事ができます）を記入してもらい、会社に伝えることも効果的です。

◎�การใช้ชีวิตในท่ีท�ำงานระหว่างการตัง้ครรภ　์妊娠中の職場生活
• � ลดการท�ำงานนอกเวลา การท�ำงานในวนัหยดุ การท�ำงานในตอนดึก และหนัมาใช้ระบบการท�ำงานแบบ

ยืดหยุ่น
พนักงานที่ตัง้ครรภ์สามารถยื่นขอรบัการยกเว้นการท�ำงานนอกเวลา การท�ำงานในวนัหยุด และการท�ำงาน 
ในตอนดกึได้
ในกรณทีีจ่ะใชร้ะบบการท�ำงานแบบยดืหยุน่ สามารถยืน่ขอรบัการคุม้ครองไมท่�ำงานเกนิกวา่เวลาท�ำงานทีก่ฎหมาย 
ก�ำหนดใน 1 วนัหรอื 1 สปัดาห์

• � เปล่ียนไปท�ำงานท่ีเบาลง
ในระหวา่งตัง้ครรภส์ามารถขอเปลีย่นไปท�ำงานทีเ่บาลงหรอืงา่ยขึน้ เมือ่รูส้กึล�ำบากในตอนทีต่อ้งท�ำงานทีต่อ้งยนื  
หรอืถอืสิง่ของทีห่นกัๆ 

・時間外、休日労働、深夜業の制限、変形労働時間制の適用制限
妊婦は、時間外労働、休日労働、深夜業の免除を請求できます。変形労働時間制がとられる場合にも、1日及び1
週間の法定労働時間を超えて労働しないことを請求できます。

・軽易業務転換
妊娠中に立ち仕事や重い物を扱う仕事などがつらいときは、他の軽易な業務への転換を請求できます。

ขัน้ตอนเก่ียวกบัการคลอดลกูและเลี้ยงลกูส�ำหรบัคณุพ่อคณุแม่ท่ีท�ำงาน
働く女性・男性のための出産、育児に関する制度
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◎�การลางานช่วงก่อนคลอดและหลงัคลอด　産前・産後休業を取るときは
• � การลางานช่วงก่อนคลอด

หากมกีารท�ำเรือ่งลาคลอด จะสามารถลาคลอดได ้6 สปัดาหก์่อนวนัทีก่�ำหนดคลอด (ในกรณทีีเ่ป็นลกูแฝด สามารถลาได ้14 สปัดาห)์
• � การลาคลอด

ไม่สามารถท�ำงานได ้8 สปัดาห ์นับจากวนัรุ่งขึน้ของวนัคลอด อย่างไรกต็าม แมจ้ะเป็นช่วงหลงัคลอด 6 สปัดาห ์แต่ถา้คุณแม่ยื่นเรื่องและหาก 
ไดร้บัการยนิยอมจากแพทย ์กส็ามารถท�ำงานไดเ้ลย

• � นอกจากพนักงานประจ�ำแล้ว พนักงานพารท์ไทมห์รือพนักงานชัว่คราวท่ีบริษทัจดัหางานส่งมากส็ามารถลางานช่วงก่อนคลอดและ 
หลงัคลอดได้

・産前休業
出産予定日以前の6週間（双子以上の場合は14週間）について請求すれば取得できます。

・産後休業
出産の翌日から8週間は、働くことはできません。ただし、産後6週間経ったあとに、本人が請求して医師が認め
た場合は働くことができます。

・産前・産後休業は、正社員だけでなく、パートや派遣で働く方など誰でも取得できます

◎�การกลบัมาท�ำงานอีกครัง้หลงัลาคลอด　産後休業後に復職するときは
• � เวลาในการเลี้ยงลกู

คณุแมท่ีเ่ลีย้งลกูทีย่งัอายไุมค่รบ 1 ปี สามารถยืน่เรือ่งขอเวลาดแูลลกูได ้2 ครัง้/วนั อยา่งน้อยครัง้ละ 30 นาที
• � มาตรการดแูลสขุภาพของคณุแม่

คุณแมท่ีค่ลอดลกูยงัไมถ่งึ 1 ปี หากมคี�ำแนะน�ำหรอืค�ำสัง่จากแพทย ์สามารถยืน่ขอเวลาเพือ่ไปตรวจสุขภาพได ้นอกจากน้ี หากไดร้บัค�ำแนะน�ำ 
ใดๆ จากแพทย ์จะสามารถขอรบัมาตรการทีจ่�ำเป็นได้

• � ลดการท�ำงานนอกเวลา การท�ำงานในวนัหยดุ การท�ำงานในตอนดึก หนัมาใช้ระบบการท�ำงานแบบยืดหยุ่น ลดการท�ำงานท่ีอนัตราย
คณุแมท่ีค่ลอดลกูยงัไมถ่งึ 1 ปี สามารถขอรบัการลดเวลาการท�ำงานดงักลา่วไดเ้ชน่เดยีวกบัระหวา่งตัง้ครรภ์

・育児時間
生後1年に達しない子を育てる女性は、1日2回少なくとも各30分間の育児時間を請求できます。

・母性健康管理措置
産後1年を経過しない女性は、医師等から指示があったときは、健康診査等に必要な時間の確保を申請できま
す。また、指導を受けた場合には、必要な措置を受けることができます。

・時間外、休日労働、深夜業の制限、変形労働時間制の適用制限、危険有害業務の就業制限
産後1年を経過しない女性には、妊娠中と同様に、これらが適用になります。

◎�กรณีลาเลี้ยงลกู　育児休業を取るときは
• � ระบบลาเลี้ยงบตุรคืออะไร

คุณพอ่หรอืคุณแมท่ีเ่ลีย้งลกูทีอ่ายยุงัไมค่รบ 1 ขวบ สามารถยืน่เรือ่ง
ลาเลีย้งบุตรไดต้ามระยะเวลาทีต่อ้งการ

・育児休業制度とは
1歳に満たない子を育てる男女労働者は、希望する期
間、子どもを育てるために休業することができま
す。

• � ในกรณีท่ีคณุพ่อและคณุแม่ลาเลี้ยงบตุรเพ่ิม
ในกรณีทีท่ ัง้คุณพ่อและคุณแม่ลาเลีย้งบุตร สามารถขยายระยะเวลา
การลาได้เป็น 1 ปี จนกว่าเด็กจะมีอายุครบ 1 ขวบ 2 เดือน  
ซึง่สามารถกระท�ำไดท้ัง้ฝา่ยคณุพอ่และฝา่ยคณุแม่

・パパ・ママ育休プラス
両親ともに育児休業を取得する場合は、休業可能期
間が延長され、子が1歳2か月に達するまでの間の1
年間、それぞれ育児休業を取得できます。

• � ผูท่ี้สามารถลาเลี้ยงบตุรได้
ไมเ่พยีงแต่พนกังานประจ�ำเท่านัน้ พนกังานพารท์ไทมห์รอืพนกังาน 
ชัว่คราวที่บริษัทจดัหางานส่งมา หรอืพนักงานสญัญาจ้างที่ได้รบั 
การจ้างในระยะเวลาที่ก�ำหนด หากอยู่ภายใต้เงื่อนไขที่ก�ำหนด  
กส็ามารถลาเลีย้งบุตรไดเ้ชน่กนั

・育児休業を取ることができる人は
正社員だけでなく、パートや派遣などの有期契約労
働者も一定の要件を満たしていれば育児休業を取る
ことができます。

• � การขยายระยะเวลาการลาเลี้ยงบตุร
ในกรณเีดก็อายเุกนิ 1 ขวบและไมพ่าเขา้เนอสเซอรี ่จะสามารถขยาย 
เวลาการลาไดไ้ปจนกวา่เดก็จะมอีาย ุ1 ขวบ 6 เดอืน หรอืในกรณเีดก็ 
อายุเกนิ 1 ขวบ 6 เดอืน และไม่พาเขา้เนอสเซอรี ่จะสามารถขยาย 
เวลาการลาไดไ้ปจนกวา่เดก็จะมอีาย ุ2 ขวบ 

・育児休業の延長
子が1歳以降、保育所に入れないなどの場合には、子
が1歳6か月に達するまでの間、子が1歳6か月以降、
保育所に入れないなどの場合には、子が2歳に達する
までの間、育児休業を延長することができます。
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• � การย่ืนขอลาเลี้ยงบตุร
ในการยื่นขอลาเลี้ยงบุตรต่อบรษิัท จะต้องจดัท�ำเป็นลายลกัษณ์อกัษร โดยยื่นเอกสารเพื่อขอลาเลี้ยงบุตรต่อบรษิัทอย่างช้าควรจะยื่นก่อน 
วนัทีจ่ะลาวนัแรกเป็นเวลา 1 เดอืน

・育児休業を取るための手続き
育児休業を取得するためには、会社に書面で申し出ることが必要です。遅くとも休業開始1か月前までに、会社
に育児休業申出書を提出しましょう。

◎�ห้ามล่วงละเมิดหรือกระท�ำการใดๆท่ีก่อให้ผูอ่ื้นเกิดการเสียเปรียบ  
โดยใช้ข้ออ้างว่าผูนั้น้ตัง้ครรภ ์ลาคลอด หรือลาเลี้ยงบตุรอยู่　
妊娠・出産・育児休業等を理由とする不利益取扱いやハラスメントは許されません

หา้มกระท�ำการใดๆ ทีก่่อใหผู้อ้ื่นเกดิการเสยีเปรยีบ เช่น การหยุดใหม้าท�ำงาน การไล่ออก หรอืการลดต�ำแหน่ง โดยใชข้อ้อ้างว่าผูน้ัน้ตัง้ครรภ ์ 
ลาคลอด หรอืลาเลีย้งบุตรอยู่ นอกจากน้ี บรษิทัเองยงัมหีน้าทีท่ีจ่ะตอ้งป้องกนัการล่วงละเมดิภายในบรษิทัซึง่เกีย่วกบัการตัง้ครรภ์ ลาคลอด หรอื 

ลาเลีย้งบุตร หากถกูลว่งละเมดิ ใหป้รกึษาผูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัเรือ่งน้ีในบรษิทั
妊娠・出産・育児休業等を理由に、解雇、雇止め、降格などの不利益な取扱いを行うことは禁止されています。ま
た、会社は職場での妊娠・出産・育児休業等に関するハラスメントについて防止する義務があります。ハラスメン
トを受けたら会社に相談しましょう。

◎�เพ่ือให้เลี้ยงลกูเลก็ไปด้วยท�ำงานไปด้วยได้　幼い子どもを育てながら働き続けるために
• � ระบบการลดเวลาการท�ำงาน

บรษิทัจะตอ้งก�ำหนดระบบการลดเวลาการท�ำงานส�ำหรบัพนกังานที่
เป็นคุณพ่อหรือคุณแม่ซึ่งก�ำลงัเลี้ยงลูกที่อายุไม่ถึง 3 ขวบ (โดย 
ปกต ิ6 ชัว่โมง/วนั)

・短時間勤務制度
会社は、3歳未満の子を育てる男女労働者について、
短時間勤務制度（原則として1日6 時間）を設けなけ
ればなりません。

• � การจ�ำกดัการท�ำงานนอกเวลา
หากมกีารยื่นขอจากพนกังานทีเ่ป็นคุณพอ่หรอืคุณแมซ่ึง่ก�ำลงัเลีย้งลกู
ที่อายุไม่ถึง 3 ขวบอยู่ บริษัทจะไม่มสีทิธิใ์ห้พนักงานคนดงักล่าว 
ท�ำงานนอกเวลาทีก่�ำหนดได้

・所定外労働の制限
会社は、3歳未満の子を育てる男女労働者から請求が
あったときは、所定外労働をさせてはなりません。

• � การลาเพ่ือดแูลบตุร
พนักงานที่เ ป็นคุณพ่อหรือคุณแม่ซึ่งก�ำลังเลี้ยงลูกในวัยก่อน 
เข้าโรงเรียนประถม จะสามารถยื่นขอวนัลาเพิ่มเติม โดยไม่นับ 
รวมกบัจ�ำนวนวนัลาพกัร้อนในแต่ละปี ซึ่งก�ำหนดไว้ว่าหากมบีุตร  
1 คน จะสามารถลาได้ไม่เกนิ 5 วนั/ปี และหากมบีุตร 2 คนขึน้ไป  
จะสามารถลาไดไ้มเ่กนิ 10 วนั/ปี นอกจากน้ี ยงัสามารถลางาน 1 วนั 
หรอืครึ่งวนัเพื่อดูแลบุตรที่ป่วยหรอืได้รบับาดเจบ็ ลาเพื่อพาไปรบั 

วคัซนีป้องกนัโรค หรอืลาเพือ่พาไปตรวจสขุภาพไดอ้กีดว้ย
・子の看護休暇
小学校入学前の子を育てる男女労働者は、会社に申
し出ることにより、年次有給休暇とは別に、1年につ
き、子が1人なら5日まで、子が2人以上なら10日ま
で、病気やけがをした子の看護、予防接種及び健康
診断のために1日又は半日単位で休暇を取得すること
ができます。

• � จ�ำกดัการท�ำงานนอกเวลา และการท�ำงานในตอนดึก
ในกรณีทีม่กีารยื่นขอจากพนักงานทีเ่ป็นคุณพ่อหรอืคุณแม่ซึ่งก�ำลงั 
เลี้ยงลูกในวัยก่อนเข้าโรงเรียนประถม บริษัทจะไม่สามารถให ้
พนักงานคนดงักล่าวท�ำงานนอกเวลาเกิน 24 ชัว่โมง/เดือน หรือ 
เกิน 150 ชัว่โมง/ปี นอกจากน้ียังไม่สามารถสัง่ให้พนักงานคน 
ดงักลา่วท�ำงานในตอนดกึ (22.00 น. - 05.00 น.) อกีดว้ย

・時間外労働、深夜業の制限
会社は、小学校入学前の子を育てる男女労働者から請
求があった場合は、1か月24時間、1年150時間を超え
る時間外労働をさせてはなりません。また、深夜（午
後10時から午前5時まで）に働かせてはなりません。

ตดิต่อสอบถามเพิม่เตมิไดท้ี ่ฝา่ยแรงงาน แผนกการจา้งงาน สิง่แวดลอ้ม และความเท่าเทยีม (ส�ำนกังาน) 
ของแต่ละจงัหวดั
以上の問い合わせ先　都道府県労働局雇用環境・均等部（室）
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◎�การสนับสนุนการกลบัมาท�ำงานอีกครัง้ของผูท่ี้ลาออกไปเน่ืองด้วยเหตผุลเพ่ือเลี้ยงบตุร 
育児等のために退職した方への再就職支援

• � มกีารจดัสมัมนาส่งเสรมิการกลบัเขา้มาท�ำงานอกีครัง้เพื่อใหข้อ้มูลข่าวสาร รวมถงึมกีารสนับสนุนการจดัท�ำแผนการกลบัเขา้มาท�ำงานอกีครัง้ 
ส�ำหรบัผูท้ีล่าออกเพือ่เลีย้งบุตรแลว้ตอ้งการกลบัเขา้มาท�ำงานอกีครัง้ในอนาคต

• � โดยทัว่ไปผูท้ีล่าออกจากงาน จะสามารถรบัสทิธิจ์ากประกนัการจา้งงานไดใ้นช่วงเวลาทีม่กีารหางานใหม่อกีครัง้ภายในระยะเวลา 1 ปีหลงัจากที่
ลาออกจากงาน อย่างไรก็ตาม ในกรณีที่ระหว่างช่วงเวลาดงักล่าวไม่สามารถหางานท�ำใหม่ได้ด้วยเหตุผลว่าตัง้ครรภ์ คลอดลูก เลี้ยงลูก  
ปว่ยหรอืไดร้บับาดเจบ็ จะสามารถขยายเวลาในการรบัสทิธิจ์ากประกนัการจา้งงานได ้(สงูสดุ 4 ปีหลงัจากทีล่าออก)

・�育児などにより退職し、将来的に再就職を希望する方に対し、情報提供、再就職セミナー、再就職に向けたプラ
ン作りの支援などを実施しています。

・�雇用保険は、原則として退職してから1年間の中で、再就職活動を行っている期間に受給することができます。
しかし、その期間に妊娠、出産、育児、疾病及び負傷のために再就職できない場合、その雇用保険を受給できる
期間を延長することができます（退職後最大4年間まで）。

ตดิต่อสอบถามเพิม่เตมิไดท้ีส่�ำนกังานความมัน่คงดา้นอาชพีของสาธารณะชน (ฮลัโหลเวริค์)
問い合わせ先　公共職業安定所（ハローワーク）

◎�เงินก้อนส�ำหรบัคลอดบตุรและเลี้ยงบตุร/การให้ค่าตอบแทนในการคลอดบตุร/การ
ยกเว้นค่าประกนัสงัคม/ค่าประกนับ�ำนาญแห่งชาติ
出産育児一時金・出産手当金の支給及び社会保険料・国民年金保険料の免除

• � มรีะบบใหเ้งนิกอ้นส�ำหรบัคลอดบตุรและเลีย้งบตุร หรอืระบบเงนิสนบัสนุนส�ำหรบัการคลอดบตุร นอกจากน้ียงัมรีะบบยกเวน้คา่ประกนัสงัคม (ประกนั
สขุภาพ/เงนิบ�ำนาญส�ำหรบัลกูจา้ง) ในระหวา่งลางานกอ่นคลอดและหลงัคลอด หรอืในชว่งระหวา่งการลาเลีย้งบตุร และระบบยกเวน้คา่ประกนับ�ำนาญ
แหง่ชาตใินชว่งเวลาก่อนคลอดและหลงัคลอดดว้ย 

・�出産に当たっては、出産育児一時金や出産手当金などが支給される制度があります。また、産前産後休業期間中
や育児休業期間中の、社会保険料（健康保険・厚生年金）が免除される制度や、産前産後期間中の国民年金保険
料が免除される制度があります。

ตดิต่อสอบถามเพิม่เตมิไดท้ีบ่รษิทัทีท่�ำงานอยู ่สมาคมประกนัสขุภาพแหง่ชาต ิ(เคยีวไค เคม็โปะ) สมาพนัธป์ระกนัสขุภาพ ส�ำนกังานระบบบ�ำนาญ 
เคาน์เตอรแ์ผนกเงนิบ�ำนาญแหง่ชาตขิองเทศบาลทอ้งถิน่ (เฉพาะระบบยกเวน้คา่ประกนับ�ำนาญแหง่ชาต)ิ เป็นตน้
問い合わせ先　�勤務先、全国健康保険協会（協会けんぽ）、健康保険組合、年金事務所、市区町村の国民年金担当

窓口（国民年金保険料に係る免除制度に限る）など

◎�เงินสนับสนุนในการเลี้ยงเดก็　児童手当
• � ผูท้ีเ่ลีย้งเดก็จะไดร้บัเงนิสนบัสนุน โดยจ�ำนวนเงนิจะแตกตา่งกนัไปตามรายไดแ้ละชว่งอายขุองเดก็ ซึง่ผูป้กครองจ�ำเป็นตอ้งยืน่เรือ่งตอ่เทศบาลทอ้ง

ถิน่ในเขตทีอ่าศยัอยูภ่ายใน 15 วนันบัจากวนัรุง่ขึน้ของวนัทีเ่ดก็เกดิ
・�児童を養育している方に支給されます。支給額は所得や児童の年齢等によって異なります。子どもが生まれた日
の翌日から15日以内に、お住まいの市区町村（公務員は勤務先）に申請が必要です。

ตดิต่อสอบถามเพิม่เตมิไดท้ีเ่คาน์เตอรเ์งนิสนบัสนุนในการเลีย้งเดก็ของเทศบาลทอ้งถิน่แต่ละแหง่
問い合わせ先　市区町村の児童手当担当窓口

◎�เงินสนับสนุนส�ำหรบัการลาเลี้ยงบตุร　育児休業給付
• � เมือ่ลาเลีย้งบุตร ในกรณทีีอ่ยูภ่ายใตเ้งือ่นไข จะไดร้บัเงนิสนบัสนุนส�ำหรบัการลาเลีย้งบุตรเป็นจ�ำนวนเงนิ 67% ของคา่จา้งในตอนทีเ่ริม่ลางานจาก

เงนิประกนัการจา้งงาน (หลงัจากเริม่ลางานไปแลว้ 6 เดอืน จะคดิเป็น 50%)
・�育児休業を取得したときは、一定の条件を満たした場合、雇用保険から休業開始時賃金の67%（休業開始から6ヶ
月経過後は50%）相当額が育児休業給付金として支給される制度があります

ตดิต่อสอบถามเพิม่เตมิไดท้ีส่�ำนกังานความมัน่คงดา้นอาชพีของสาธารณะชน (ฮลัโหลเวริค์)
問い合わせ先　公共職業安定所（ハローワーク）
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◎�เก่ียวกบัเดก็ท่ีคลอดก่อนก�ำหนด　未熟児に対して
เด็กแรกเกิดที่เด็กที่มพีฒันาการทางด้านร่างกายน้อยกว่าเด็กทัว่ไป ในกรณีที่จ�ำเป็นจะต้องนอนโรงพยาบาล จะสามารถขอรบัการสนับสนุน 
คา่รกัษาพยาบาลจากรฐับาลได้
からだの発育が未熟なまま生まれた新生児で、入院が必要な場合、公費で医療が受けられます｡

◎�เดก็ทารกท่ีมีโรคเรือ้รงัในเดก็　小児慢性特定疾病にかかっている児童等に対して
ในกรณทีีเ่ดก็มโีรคเรือ้รงัในเดก็ทีอ่ยูใ่นกลุม่โรคดงัตอ่ไปน้ี จะสามารถขอรบัการสนบัสนุนคา่รกัษาพยาบาลจากรฐับาลได ้นอกจากน้ี อาจมกีรณทีีไ่ดร้บั
การสนบัสนุนอื่นๆ (การสนบัสนุนเพือ่ใหย้นืหยดัดว้ยตนเองได)้ เพือ่ใหค้รอบครวัของเดก็สามารถชว่ยเหลอืตนเองได ้หรอืการสนบัสนุนเครือ่งใชใ้น
ชวีติประจ�ำวนั
子どもが下記の疾患群に属する小児慢性特定疾病にかかった場合、公費で医療が受けられます。また、自立のため
の各種支援（自立支援事業）や日常生活用具の給付を受けられる場合があります。

เน้ืองอกที่ร้ายแรง โรคไตเรื้อรงั โรคปอดอุดกัน้เรื้อรงั โรคหวัใจเรื้อรงั โรคต่อมไร้ท่อ โรคเน้ือเยื่อเกี่ยวพนั โรคเบาหวาน โรคพนัธุกรรม 
เมตาบอลิก โรคเลือด โรคแพ้ภูมคิุ้มกนัตวัเอง โรคเกี่ยวกบักล้ามเน้ือและเส้นประสาท โรคระบบทางเดินอาหารเรื้อรงั  กลุ่มโรคที่เกิด 
การเปลีย่นแปลงทางโครโมโซมหรอืหน่วยพนัธกุรรม โรคทางผวิหนงั โรคทางกระดกู โรคหลอดเลอืดและหลอดน�้ำเหลอืง
悪性新生物、慢性腎疾患、慢性呼吸器疾患、慢性心疾患、内分泌疾患、膠原病、糖尿病、先天性代謝異常、血
液疾患、免疫疾患、神経・筋疾患、慢性消化器疾患、染色体又は遺伝子に変化を伴う症候群、皮膚疾患、骨系
統疾患、脈管系疾患

* ศนูยข์อ้มลูโรคเรือ้รงัในเดก็ (https://www.shouman.jp/)
※小児慢性特定疾病情報センター（https://www.shouman.jp/）

◎�เก่ียวกบัเดก็ท่ีมีความบกพร่องทางร่างกาย　障害児に対して
ในกรณีทีจ่ะต้องมกีารรกัษา เช่น การผ่าตดั เพื่อบรรเทาอาการจากความบกพร่องทางร่างกาย จะสามารถขอรบัการสนับสนุนค่ารกัษาพยาบาล 
จากรฐับาลได้ (การรกัษาเพื่อสนับสนุนให้ยนืหยดัด้วยตนเองได้) นอกจากน้ี อาจได้รบัการสนับสนุนค่าใช้จ่ายในการซื้ออุปกรณ์ช่วยเหลอืและ 
เครื่องใช้ในชวีติประจ�ำวนัอีกด้วย อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นกรณีใด จะมขีอ้จ�ำกดัในเรื่องระดบัความรุนแรงของโรคและรายได้ ดงันัน้กรุณา 
สอบถามเทศบาลทอ้งถิน่ทีท่า่นอาศยัอยูเ่พิม่เตมิ
และในกรณีทีม่เีหตุอนัใดเกดิขึน้กบัผูป้กครอง (เสยีชวีติ พกิาร) จะมรีะบบช่วยเหลอืดูแลผูพ้กิาร โดยใหเ้งนิบ�ำนาญตลอดชพีกบัเดก็หรอืผูพ้กิาร 
คนดงักลา่ว (จะสมคัรหรอืไมน่ัน้ขึน้อยูก่บัแต่ละคน) กรณุาสอบถามเทศบาลทอ้งถิน่ทีท่า่นอาศยัอยูห่รอืหน่วยงานราชการทีก่�ำหนดไวเ้พิม่เตมิ
身体の障害の状態の軽減を行う手術などの治療を行う場合、公費で医療（自立支援医療）が受けられます。また、
補装具費の支給や日常生活用具の給付を受けられる場合があります。いずれの場合も、病気の程度や所得などに応
じて制限がありますので、市町村などに相談してください。
保護者に万一（死亡・重度障害）のことがあったとき、障害児・者に終身年金を支給する障害者扶養共済制度（任
意加入）があります。お住まいの都道府県又は指定都市にお問い合わせください。

ระบบเงินช่วยเหลือทางการแพทยท่ี์ส�ำคญั
主な医療給付等の制度
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ระบบการชดเชยทางการแพทยด้์านสติูกรรม
産科医療補償制度

ในกรณีที่คลอดในสถานพยาบาลที่มรีะบบชดเชยทางการแพทย์ด้านสูตกิรรม หากเดก็ทารกเป็นโรคสมองพกิาร ท�ำใหน้�้ำหนักแรกเกดิ จ�ำนวน 
สปัดาห์ที่อยู่ในครรภ์ และระดบัความพกิารเขา้เกณฑ์ที่ก�ำหนดไว้ จะมกีารวเิคราะห์ถึงสาเหตุของการเกดิโรคสมองพกิาร โดยเด็กทารกผู้นัน้ 
จะไดร้บัการดูแลและเงนิชดเชยส�ำหรบัการดูแลรกัษา ส�ำหรบัรายชื่อสถานพยาบาลทีม่รีะบบชดเชยทางการแพทยส์ามารถดูไดจ้ากเวบ็ไซต์ของ 
สภารบัรองคณุภาพดา้นสขุภาพแหง่ญีปุ่น่ (Japan Council for Quality Health Care) (http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp)
ทัง้น้ี สามารถยืน่ขอรบัการชดเชยไดจ้นถงึวนัทีเ่ดก็มอีายคุรบ 5 ปีบรบิรูณ์
産科医療補償制度に加入している分娩機関で出産し、万が一、赤ちゃんが分娩に関連して重度脳性まひとなり、出
生体重、在胎週数、障害の程度などの基準を満たした場合には、看護、介護のための補償金が支払われるととも
に、脳性まひ発症の原因分析が行われます。この制度に加入している分娩機関の一覧は、（公財）日本医療機能評
価機構のホームページ（http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp）に掲載されています。
なお、補償申請期限はお子様の満5歳の誕生日までです。

•  ชอ่งทางการตดิต่อสอบถามเกีย่วกบัระบบการชดเชยทางการแพทยด์า้นสตูกิรรม
คอลเซนเตอรเ์กีย่วกบัระบบการชดเชยทางการแพทยด์า้นสตูกิรรมโดยเฉพาะ
โทรศพัท ์0120-330-637
เวลาใหบ้รกิาร: 9.00-17.00 น. (ยกเวน้วนัเสาร ์วนัอาทติย ์และวนัหยดุนกัขตัฤกษ)์

・産科医療補償制度についてのお問い合わせ先
産科医療補償制度専用コールセンター
電話　0120‐330-637
受付時間:午前9時〜午後5時（土日祝除く）

<บนัทกึชว่ยจ�ำ>
<メモ>
ชือ่สถานพยาบาลทีท่�ำการคลอด:                 
出産をした分娩機関の名称:
วนัทีอ่อกหลกัฐานการลงทะเบยีน:                 
登録証交付日: 
หมายเลขประจ�ำตวัหญงิตัง้ครรภ:์ 
妊産婦管理番号: 

สญัลกัษณ์ของระบบการชดเชยทางการแพทย ์
ดา้นสตูกิรรม

産科医療補償制度のシンボルマーク

* � หมายเลขประจ�ำตวัหญงิตัง้ครรภจ์ะระบุอยูใ่น “หลกัฐาน 
การลงทะเบยีนระบบการชดเชยทางการแพทยด์า้นสตูกิรรม” 
กรณุาเกบ็รกัษาหลกัฐานการลงทะเบยีนไวใ้หด้จีนกวา่ 
เดก็จะมอีายคุรบ 5 ขวบ

※�妊産婦管理番号は、分娩機関より交付される「産科
医療補償制度 登録証」に記載されています。登録証
はお子様が5歳になるまで大切に保管してくださ
い。
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(ดา้นหน้า)
（表）

เรยีน ผูบ้รหิาร
事業主殿 ชือ่สถานพยาบาล

医療機関等名

ผูท้ีเ่ขา้ขา่ยอยูใ่นขอ้ 1 ตามทีร่ะบุดา้นลา่งน้ี จากผลการตรวจสขุภาพและการใหค้�ำปรกึษาเรือ่งการดแูลสขุภาพ ถอืวา่มคีวามจ�ำเป็นจะตอ้งใชม้าตรการตามขอ้ 2-4  

ทีร่ะบุดา้นลา่งน้ี
下記の1の者は、健康診査及び保健指導の結果、下記2〜4の措置を講ずることが必要であると認めます。

1.	 ชือ่-นามสกุล และอืน่ๆ
	 氏名等

ชือ่-นามสกุล
氏名

จ�ำนวนสปัดาหท์ีต่ ัง้ครรภ์
妊娠週数

สปัดาห์
週

ก�ำหนดคลอด
分娩予定

วนัที ่     เดอืน      ปี
　　 　年　　  　月　 　  　日

2.	 ค�ำแนะน�ำ (กรณุาวงกลมทีห่วัขอ้ค�ำแนะน�ำทีเ่กีย่วขอ้ง)
	 指導事項（該当する指導項目等に◯をつけてください。）

อาการและอืน่ๆ
症状等

ค�ำแนะน�ำ
指導項目

มาตรการขัน้พืน้ฐาน
標準措置

การแพท้อ้ง
つわり

หากมอีาการทีเ่ดน่ชดั
症状が著しい場合

ลดเวลาการท�ำงาน
勤務時間の短縮

อาการแพท้อ้งอยา่งรนุแรง
妊娠悪阻

หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวั)
休業（入院加療）

ภาวะโลหติจางขณะ 
ตัง้ครรภ์
妊婦貧血

ระดบั Hb มากกวา่หรอืเทา่กบั 9g/dl แต่น้อยกวา่ 11g/dl

Hb9g/dl 以上11g/dl 未満
ลดการท�ำงานหนกัหรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

ระดบั Hb น้อยวา่ Hb9g/dl
Hb9g/dl 未満

หยดุงาน (พกัรกัษาตวัทีบ่า้น)
休業（自宅療養）

ภาวะทารกในครรภเ์จรญิเตบิโตชา้
子宮内胎児発達遅延

อาการไมร่นุแรง

軽症
ลดการท�ำงานหนกัหรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวัหรอืพกัรกัษาตวัทีบ่า้น)
休業（自宅療養または入院加療）

ภาวะเจบ็ครรภค์ลอดก่อนก�ำหนดคกุคาม (อายคุรรภไ์มถ่งึ 22 สปัดาห)์
切迫早産（妊娠22週未満）

หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวัหรอืพกัรกัษาตวัทีบ่า้น)
休業（自宅療養または入院加療）

การเจบ็ครรภค์ลอดก่อนก�ำหนดคกุคาม (อายคุรรภม์ากกวา่ 22 สปัดาห)์
切迫早産（妊娠22週以後）

หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวัหรอืพกัรกัษาตวัทีบ่า้น)
休業（自宅療養または入院加療）

อาการบวมน�้ำขณะตัง้ครรภ์
妊娠浮腫

อาการไมร่นุแรง

軽症

ลดการท�ำงานหนกั การท�ำงานทีย่นืเป็นเวลานาน การท�ำงานทีอ่ยูใ่น 
ทา่ๆ เดยีวกนัเป็นเวลานาน หรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業、長時間の立ち作業、同一姿勢を強制される作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวั)
休業（入院加療）

ภาวะโปรตนีรัว่ในปสัสาวะ
妊娠蛋白尿

อาการไมร่นุแรง

軽症
ลดการท�ำงานหนกั การท�ำงานทีท่�ำใหรู้ส้กึเครยีดหรอืรูส้กึเกรง็ หรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業、ストレス・緊張を多く感じる作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวั)
休業（入院加療）

ภาวะความดนัโลหติสงู
ขณะตัง้ครรภ ์ 
(ครรภเ์ป็นพษิ)
妊 娠 高 血 圧 症 候 群	
（妊娠中毒症）

ในกรณทีีม่อีาการของ
ภาวะความดนัโลหติสงู
高血圧がみられる	
場合

อาการไมร่นุแรง

軽症
ลดการท�ำงานหนกั การท�ำงานทีท่�ำใหรู้ส้กึเครยีดหรอืรูส้กึเกรง็ หรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業、ストレス・緊張を多く感じる作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวั)
休業（入院加療）

โปรตนีรัว่ในปสัสาวะ
เน่ืองจากความดนัโลหติสงู
高血圧に蛋白尿を	
伴う場合

อาการไมร่นุแรง

軽症
ลดการท�ำงานหนกั การท�ำงานทีท่�ำใหรู้ส้กึเครยีดหรอืรูส้กึเกรง็ หรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業、ストレス・緊張を多く感じる作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวั)
休業（入院加療）

โรคทีเ่ป็นอยูก่่อนตัง้ครรภ ์(หากอาการรนุแรงขึน้ 
จากการตัง้ครรภ)์
妊娠前から持っている病気（妊娠により症状の
悪化が見られる場合）

อาการไมร่นุแรง

軽症
ลดการท�ำงานหนกัหรอืลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวัหรอืพกัรกัษาตวัทีบ่า้น)
休業（自宅療養または入院加療）

ตราประทบั

印

บนัทกึ
記

 
ชือ่แพทย์
医師等氏名

วนัที ่     เดอืน      ปี
令和　 　　年　　   　月　 　　日

บตัรจดค�ำแนะน�ำการดแูลสขุภาพของคณุแม่
母性健康管理指導事項連絡カード
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(ดา้นหน้า)
（裏）

อาการและอืน่ๆ
症状等

ค�ำแนะน�ำ
指導項目

มาตรการขัน้พืน้ฐาน
標準措置

โรคทีเ่ป็นไดง้า่ย 
ในขณะตัง้ครรภ์
妊娠中にかかり
やすい病気

เสน้เลอืดขอด
静脈瘤

หากมอีาการทีเ่ดน่ชดั
症状が著しい場合

ลดการท�ำงานทีย่นืเป็นเวลานาน การท�ำงานทีอ่ยูใ่นทา่ๆ เดยีวกนั 
เป็นเวลานาน หรอืเอนตวันอนพกัผอ่น
長時間の立ち作業、同一姿勢を強制される作業の制限又は横になっ
ての休憩

โรครดิสดีวงทวาร
痔

หากมอีาการทีเ่ดน่ชดั
症状が著しい場合

เจบ็เอว เป็นตน้
腰痛等

หากมอีาการทีเ่ดน่ชดั
症状が著しい場合

ลดการท�ำงานทีย่นืเป็นเวลานาน การท�ำงานทีเ่ป็นภาระแก่เอวมากเกนิไป 
และการท�ำงานทีอ่ยูใ่นทา่ๆ เดยีวกนัเป็นเวลานาน
長時間の立ち作業、腰に負担のかかる作業、同一姿勢を強制される作業の制限

กระเพาะปสัสาวะอกัเสบ
膀胱炎

อาการไมร่นุแรง

軽症

ลดการท�ำงานหนกั การท�ำงานทีต่อ้งใชเ้วลาท�ำเป็นเวลานาน ไมส่ามารถ
แยกตวัออกหา่งจากงานได ้การท�ำงานทีอ่ยูใ่นสภาพอากาศทีห่นาวเยน็
負担の大きい作業、長時間作業場所を離れることのできない作業、寒い場所での作業の制限

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (รวมชว่งเวลาทีเ่ขา้โรงพยาบาลรกัษาตวั)
休業（入院加療）

ครรภแ์ฝด (� คน)
多胎妊娠（� 胎）

ลดการท�ำงานหนกัและลดเวลาการท�ำงานตามความเหมาะสม
必要に応じ、負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮
ในกรณทีีต่ ัง้ครรภแ์ฝดทีเ่ป็นกรณพีเิศษ หรอืตัง้ครรภแ์ฝดตัง้แต่ 3 คนขึน้ไป 
จ�ำเป็นตอ้งดแูลเป็นพเิศษ
多胎で特殊な例又は三胎以上の場合、特に慎重な管理が必要

ภาะยงัไมฟ้ื่นตวัหลงัคลอด
産後の回復不全

อาการไมร่นุแรง

軽症
ลดการท�ำงานหนกัและลดเวลาการท�ำงาน
負担の大きい作業の制限又は勤務時間の短縮

อาการรนุแรง

重症
หยดุงาน (พกัรกัษาตวัทีบ่า้น)
休業（自宅療養）

กรณุากรอกขอ้มลู หากมสีิง่ทีจ่�ำเป็นตอ้งใชม้าตรฐานเพิม่เตมินอกจากมาตรการขัน้พืน้ฐาน 
標準措置と異なる措置が必要であると等の特記記事があれば記入してください。

3.	ระยะเวลาทีจ่�ำเป็นตอ้งใชม้าตรการขอ้ 2 ตามทีร่ะบุไวด้า้นบนน้ี 
(กรณุาวงกลมทีร่ะยะเวลาทีค่าดการณ์)

	 上記2の措置が必要な期間	
（当面の予定期間に◯を付けてください）

4.	 ค�ำแนะน�ำอืน่ๆ (กรณุาวงกลม หากจ�ำเป็นตอ้งใชม้าตรการ)
	 その他の指導事項	
（措置が必要である場合は◯をつけてください。）

1 สปัดาห ์(วนัที ่   เดอืน    - วนัที ่   เดอืน    )
1週間 （　　        月  　 日〜   　     月　     日）

มาตรการลดการเดนิทางไปท�ำงานระหวา่งตัง้ครรภ์
妊娠中の通勤緩和の措置

2 สปัดาห ์(วนัที ่   เดอืน    - วนัที ่   เดอืน    )
2週間 （　　        月  　 日〜   　     月　     日）

มาตรการเกีย่วกบัการพกัผอ่นระหวา่งตัง้ครรภ์
妊娠中の休憩に関する措置

4 สปัดาห ์(วนัที ่   เดอืน    - วนัที ่   เดอืน    )
4週間 （　　        月  　 日〜   　     月　     日）

อืน่ๆ (� )
その他（� ）

(ขอ้ควรระวงัในการกรอก)
（記入上の注意）
(1)	 หากจ�ำเป็นตอ้งใชม้าตรการ ใหค้�ำนึงถงึความหนาแน่นของการจราจรและอายกุารตัง้ครรภ ์กรอกสญัลกัษณ์ ◯ ลงไปในชอ่ง “มาตรการการลดการเดนิทางไปท�ำงานระหวา่งตัง้ครรภ”์ ของหวัขอ้ “4.ค�ำแนะน�ำอืน่ๆ”
	 「4 その他の指導事項」の「妊娠中の通勤緩和の措置」欄には、交通機関の混雑状況及び妊娠経過の状況にかんがみ、措置が必要な場合、◯印をご記入ください。
(2)	 สงัเกตสถานการณ์การท�ำงานและการตัง้ครรภ ์หากจ�ำเป็นตอ้งใชม้าตรการ กรณุากรอกสญัลกัษณ์ ◯ ลงไปในชอ่ง “มาตรการการลดการเดนิทางไปท�ำงานระหวา่งตัง้ครรภ”์ ของหวัขอ้ “4.ค�ำแนะน�ำอืน่ๆ”
	 「4 その他の指導事項」の「妊娠中の休憩に関する措置」欄には、作業の状況及び妊娠経過の状況にかんがみ、休憩に関する措置が必要な場合、◯印をご記入ください。

ใบสมคัรขอรบัมาตรการเพือ่ปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำ

指導事項を守るための措置申請書
ขา้พเจา้ขอรบัมาตรการดงักลา่วตามค�ำแนะน�ำของแพทย์
上記のとおり、医師等の指導事項に基づく措置を申請します。

          วนัที ่         เดอืน          ปี
令和	 年	 月	 日

สงักดั
所属�
ชือ่และนามสกุล� ตราประทบั
氏名� 印

เรยีน ผูป้ระกอบการ

事業主殿
แพทยจ์ะเป็นผูก้รอกขอ้มูลลงในช่องว่างใน “บตัรจดค�ำแนะน�ำการดูแลสุขภาพของคุณแม่” และพนักงานหญงิทีต่ ัง้ครรภ์จะเป็นผูก้รอกขอ้มูลลงในช่องว่างใน “ใบสมคัร 
ขอรบัมาตรการเพือ่ปฏบิตัติามค�ำแนะน�ำ”
この様式の「母性健康管理指導連絡カード」の欄には医師等が、また、「指導事項を守るための措置申請書」の欄には女性労働者が記入してください。
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บนัทึกและสงัเกต
予備欄

* � ใช้ช่องหมายเหตุน้ีในตอนที่เข้ารบัการตรวจจากสถานพยาบาล หรือาจจะกรอกสิ่งที่เป็นข้อสงัเกตหรือข้อกงัวลใจเกี่ยวกบัตัวคุณแม่เอง 
หรอืลกูน้อยกไ็ด้

※�当予備欄は医療機関を受診する時に利用したり、お母さんやお子さんの気になる点などを記載したり、ご自由に
お使いください。
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บนัทึกและสงัเกต
予備欄

* � ใช้ช่องหมายเหตุน้ีในตอนที่เข้ารบัการตรวจจากสถานพยาบาล หรือาจจะกรอกสิ่งที่เป็นข้อสงัเกตหรือข้อกงัวลใจเกี่ยวกบัตัวคุณแม่เอง 
หรอืลกูน้อยกไ็ด้

※�当予備欄は医療機関を受診する時に利用したり、お母さんやお子さんの気になる点などを記載したり、ご自由に
お使いください。
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กฎบตัรว่าด้วยเดก็
児童憲章

เราประชาชนชาวญี่ปุ่นได้บญัญัติกฎบตัรฉบบัน้ีภายใต้เจตนารมณ์ของรฐัธรรมนูญแห่งประเทศญี่ปุ่น เพื่อสร้างทศันคติที่ถูกต้องที่มีต่อเด็ก  

และเพือ่ความสขุของเดก็ทกุคน
われらは、日本国憲法の精神に従い、児童に対する正しい観念を確立し、すべての児童の幸福をはかるために、こ
の憲章を定める。

เดก็จะตอ้งไดร้บัการเคารพศกัดิศ์รแีหง่ความเป็นมนุษย์
児童は、人として尊ばれる。
เดก็จะตอ้งไดร้บัการพจิารณาเหมอืนกบัสมาชกิของสงัคมคนหน่ึง
児童は、社会の一員として重んぜられる。
เดก็จะตอ้งไดร้บัการเลีย้งดใูนสิง่แวดลอ้มทีด่ี
児童は、よい環境のなかで育てられる。

1.	 เดก็ทกุคนจะตอ้งไดร้บัการรบัรองวา่การเกดิและการเลีย้งดจูะเป็นไปอยา่งสมบรูณ์ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจติ รวมตลอดถงึการมชีวีติในวยัเดก็
อยา่งสมบรูณ์

	 すべての児童は、心身ともに、健やかにうまれ、育てられ、その生活を保障される。
2.	 เด็กทุกคนมีสิทธิไ์ด้รบัการเลี้ยงดูจากครอบครวัด้วยความรกั ความรู้ และทกัษะที่ถูกต้องเหมาะสมกับเด็ก ถ้าเด็กบางคนมีครอบครวั 

ไมส่มบรูณ์กจ็ะไดร้บัการเลีย้งดใูนสิง่แวดลอ้มทีม่ลีกัษณะเดยีวกนั
	 すべての児童は、家庭で、正しい愛情と知識と技術をもって育てられ、家庭に恵まれない児童には、これにか

わる環境が与えられる。
3.	 เดก็ทกุคนจะตอ้งไดร้บัการบ�ำรงุเลีย้งดอูยา่งพอเพยีง พรอ้มทัง้ทีอ่ยูอ่าศยัและเครือ่งนุ่งหม่ การป้องกนัจากโรคภยัไขเ้จบ็และภยัพบิตัิ
	 すべての児童は、適当な栄養と住居と被服が与えられ､また、疾病と災害から守られる。
4.	 เดก็ทุกคนจะตอ้งไดร้บัการศกึษาตามบุคลกิภาพและความสามารถของตนเองและเพือ่ช่วยน�ำทางใหเ้ดก็มคีวามพยายามรบัผดิชอบหน้าทีด่ว้ย

ตนเองในฐานะสมาชกิคนหน่ึงของสงัคม
	 すべての児童は、個性と能力に応じて教育され、社会の一員としての責任を自主的に果たすように、みちびか

れる｡
5.	 เดก็ทกุคนจะตอ้งไดร้บัแนวทางเพือ่ทีจ่ะเตบิโต ไปรูจ้กัรกัธรรมชาต ินบัถอืวทิยาศาสตรแ์ละศลิปะ และยอมรบัคณุคา่ของความซื่อสตัยส์จุรติ
	 すべての児童は、自然を愛し､科学と芸術を尊ぶように、みちびかれ、また、道徳的心情がつちかわれる｡
6	 เดก็ทกุคนจะไดร้บัการรบัรองวา่จะตอ้งไดร้บัการศกึษาจากสถาบนัการศกึษาทีม่คีวามพรอ้มทกุอยา่ง
	 すべての児童は、就学のみちを確保され、また､十分に整った教育の施設を用意される。
7.	 เดก็ทกุคนจะตอ้งมโีอกาสเพือ่ทีจ่ะไดร้บัการแนะน�ำและการฝึกหดัต่ออาชพี
	 すべての児童は、職業指導を受ける機会が与えられる。
8.	 เด็กทุกคนจะต้องได้รบัการคุ้มครองต่อการแสวงหาประโยชน์จากแรงงานที่ท�ำให้เด็กมีจิตใจทรุดโทรมและเป็นเหตุให้เสียโอกาสที่จะ 

ไดร้บัการศกึษา และหรอืขดัขวางต่อการเป็นเดก็
	 すべての児童は、その労働において、心身の発育が阻害されず、教育を受ける機会が失われず、また、児童と

しての生活がさまたげられないように、十分保護される。
9.	 เดก็ทกุคนจะตอ้งไดร้บัการเตรยีมสถานทีเ่ลน่ทีด่พีรอ้มมรดกทางวฒันธรรมโดยไดร้บัการปกป้องจากสภาพแวดลอ้มทีไ่มด่ตี่อเดก็
	 すべての児童は、よい遊び場と文化財を用意され、わるい環境から守られる。
10.	 เด็กทุกคนจะต้องได้ร ับความคุ้มครองต่อการทารุณ การแสวงหาประโยชน์ การทอดทิ้ง และการกระท�ำอันไม่เป็นธรรมอื่นๆ  ทัง้น้ี 

เดก็ทีก่ระท�ำผดิจะไดร้บัการควบคมุตวัและอบรมสัง่สอนอยา่งเหมาะสม
	 すべての児童は、虐待、酷使、放任その他不当な取り扱いから守られる。あやまちをおかした児童は適切に保

護指導される。
11.	 เดก็ทกุคนทีพ่กิารทัง้สขุภาพและจติใจ จะตอ้งไดร้บัการรกัษาและการศกึษาอยา่งเหมาะสม
	 すべての児童は、身体が不自由な場合、または、精神の機能が不十分な場合に、適切な治療と教育と保護が与

えられる。
12.	 เดก็ทุกคนจะตอ้งไดร้บัการแนะน�ำเพือ่ทีจ่ะไดย้ดึถอืความรกัและความซื่อสตัย ์และเป็นพลเมอืงทีด่เีพือ่อุทศิตนต่อสนัตภิาพและวฒันธรรมของ

มนุษยชาติ
	 すべての児童は、愛とまことによって結ばれ、よい国民として人類の平和と文化に貢献するように、みちびか

れる。
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การนวดหวัใจผายปอดกู้ชีพ
心肺蘇生法

พืน้ฐานของการนวดหวัใจผายปอดกูช้พีคอืการกดหน้าอกและการผายปอด แมว้่าจะกดหน้าอกหรอืผายปอดเพยีงอย่างใดอย่างหน่ึง แค่มคีวามกลา้
ทีจ่ะท�ำสิง่เหลา่น้ี กอ็าจจะชว่ยชวีติของเดก็คนหน่ึงได้
หากคดิวา่มอีาการแปลกๆ ใหเ้รยีกขอความชว่ยเหลอื และเริม่ปฏบิตัติามขัน้ตอนการนวดหวัใจผายปอดกูช้พีดงัต่อไปน้ี
心肺蘇生法の基本は、胸骨圧迫と人工呼吸です。胸骨圧迫だけでも、人工呼吸だけでも、何かをするその勇気がお
子さんの救命につながります。
様子がおかしいと思ったら助けを呼んで、以下の心肺蘇生法の手順を開始しましょう。

(ควบคุมแก้ไข) สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินส�ำหรบัเด็กแห่งประเทศญี่ปุ่น (Japanese Society of Emergency Pediatrics) คณะกรรมการ 

การนวดหวัใจผายปอดกูช้พี สถาบนัการแพทยฉุ์กเฉนิแหง่ประเทศญีปุ่น่
（監修）日本小児救急医学会、日本救急医療財団心肺蘇生法委員会
* � มีการจัดสมัมนาให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีรบัมือในยามฉุกเฉินที่สถานีดับเพลิง หากรู้สึกคุ้นเคยแล้ว จะช่วยเพิ่มความมัน่ใจมากขึ้น ดังนัน้ 

จงึขอเชญิชวนใหท้กุทา่นเขา้รว่มสมัมนาดงักลา่วกนั
※消防機関等で応急処置の講習会が行われています。慣れておくと安心なので、参加してみましょう。

อาการแปลกๆ
様子がおかしい

(1)	 ส่งเสียงเรียกแล้วเอามือตีท่ีหลงัเท้า
	 声をかけながら足の裏を叩くหากคณุอยู่คนเดียว ก่อนอ่ืนให้โทรเบอร ์119

あなた一人の時は、まず119番しましょう

เบอร ์119

(2)	 เบอร ์119 และเรียกใช้ AED
	 119番とAEDを依頼

กดท่ีหน้าอกบริเวณต�ำ่กว่าใต้เส้นสมมติท่ีเช่ือม
หวันมทัง้สองข้างเลก็น้อย กดแรงๆ ให้ลึกลงไป
ประมาณ 1/3 โดยกด 100-200 ครัง้ต่อนาที
両乳頭を結ぶ線の少し足側を胸の約1/3の深さまで
強く押し込み、1分間に100〜200回のペースで

(3)	 ดท่ีูหน้าอกและท้อง
	 胸とおなかを見る

หากไม่ทราบว่าจะท�ำอย่างไรดี ให้เร่ิมกดหน้าอก
わからないときは胸骨圧迫を開始する

ต้องกดหน้าอก
必ず胸骨圧迫

หากเป็นไปได้ ให้ผายปอดด้วย
できれば人工呼吸

ยกคางขึน้ ให้แหงนศีรษะไปข้างหลงั  

แหงนหน้าเลก็น้อย
あごを上げ、頭を後ろに曲げて、
顔は少しのけぞるように

การนวดหวัใจผายปอดกู้ชีพควรจบัผูป่้วย

นอนลงบนพืน้แขง็
心肺蘇生法はなるべく固い床の上
で行いましょう

ไม่มีปฏิกิริยาตอบสนอง
反応がない

หายใจติดขดั
ちゃんと息をしていない

30 ครัง้: 2 ครัง้

30回：2回

เดก็เลก็กเ็หมือนกบัผูใ้หญ่ ใช้สนัมือทัง้สองข้างกดให้แน่น  
(หากสามารถกดได้แน่น จะใช้มือเดียวแบบในภาพกไ็ด้)
幼児は成人と同じで、両手の付け根でしっかりとおして
（しっかり圧迫できれば絵のように片手でもOK）

ร้องไห้ออกมา ท�ำต่อไปเรื่อยๆ  
จนกว่าหน่วยกู้ชีพจะเดินทางมาถึง

泣き出すか、救急隊と交代するまで絶え間なく続けましょう
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สถานทีต่รวจรา่งกาย
健診受診施設

ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地

สถานทีก่�ำหนดคลอด
分娩予定施設

ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地

กุมารเวชศาสตร์
小児科

ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地

ทนัตแพทย์
歯科

ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地
ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地
ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地
ชือ่
名称

โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地

คลนิิกผดงุครรภต์อ้งกรอกขอ้มลูน้ี หากมกี�ำหนดการจะคลอดบุตร 
ทีค่ลนิิกผดงุครรภ์

(กฎหมายการบรกิารทางการแพทย ์มาตรา 6 ขอ้ 4 วรรค 2)
助産所で分娩予定の場合は助産所にて記載

（医療法６条の4の2によるもの）

วนัทีก่รอก: 	 ปี	 เดอืน 	 วนั
記載日：	 年	 月	 日

ชือ่คลนิิกผดงุครรภ:์
助産所の名称：

หมายเลขตดิต่อในกรณฉุีกเฉนิ:
緊急連絡先：

ชือ่ผดงุครรภ:์
助産師の名称：

สภาพครรภท์ีค่ลนิิกผดงุครรภส์ามารถดแูลได*้
助産所で管理できる妊婦の状態（※）

□ �หญงิตัง้ครรภท์ีพ่ยาบาลผดงุครรภส์ามารถดแูลได้
助産師が管理できる妊婦

□ �หญงิตัง้ครรถท์ีค่วรควบคมุดแูลการท�ำงาน โดยปรกึษากบัสตูนิรแีพทยท์ีเ่กีย่วขอ้ง
連携する産婦人科医師と相談の上、共働管理すべき妊婦

การจดัการ 
เมือ่เกดิเหตุฉุกเฉนิ
異常の際の対応

について

ชือ่ของสถานพยาบาลทีจ่ะชว่ย
จดัการเมือ่เกดิเหตุฉุกเฉนิ

連携して異常に対する医療機関名
โทรศพัท์
電話

ทีอ่ยู่
所在地

* � อา้งองิจาก “□รายการเพือ่ดแูลหญงิมคีรรภ”์ ใน “แนวปฏบิตักิารผดงุครรภ ์ปี 2019” และใสเ่ครือ่งหมายถกูลงในชอ่ง 
※助産業務ガイドライン2019の「Ⅲ妊婦管理適応リスト」を参照して□にチェックを記載すること。

หมายเลขโทรศพัทท่ี์ใช้บอ่ย
連絡先メモ


