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子育てはお腹の中から 

 

 

 

 

 

トコちゃんベルトは体づくりとともに 
 

トコちゃんベルトはただ着けるだけではなく、同時に妊娠中からの体づくりを行うことが重要です。 

青葉は、「子育てはお腹の中から」をキーワードに、体のゆがみや胎内環境を整える“骨盤ケアの三原則”を推奨しています。 
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〒578-0984大阪府東大阪市菱江 4丁目 6-1 
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URL: https://tocochan.jp/ 

 

https://toco-care.com/toco-belt/care/howto/
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現代人の体の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

現代の女性は骨盤まわりの筋力が弱く、さまざまなマイナートラブルにつながることがあります。 

     

 

骨盤ケアをするとお母さんの体が安定し、快適に過ごせます。骨盤ケアは妊産婦さんの腰や恥骨の痛みなどの

マイナートラブルを軽減するだけでなく、生まれてくる赤ちゃんの健やかな成長につなげるセルフケアの方

法として、現在では多くの医療施設等で取り入れられています。 
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骨盤ケアとは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 下がった子宮などの内臓を「あげる」 

• ゆるんだ骨盤を心地よい位置と強さで「ささえる」 

• ゆがんだ骨盤や筋肉を「ととのえる」 

これら３つをできることから繰り返し、毎日続けることを “骨盤ケアの三原則” といいます。 

骨盤はホルモンの影響で妊娠初期からゆるみはじめます。骨盤ケアの三原則を毎日の習慣にして、ゆるみ過

ぎないようにすることが大切です。 
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骨盤ケアって何をするの？ 

～骨盤ケアの三原則～ 
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骨盤ケア＆深い呼吸で、胎内環境を良好に 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨盤ケア＆深い呼吸を取り入れることで、胎内での赤ちゃんの姿勢や血流も良好に。 
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骨盤ケア＆深い呼吸で目指すもの 

よりよい胎内環境を作り、リスクを減らす！ 

 
 



 

 

深い呼吸をしやすくするために・・・ 
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腹式呼吸を促すマウスピース「tocoBreath」 

妊娠中から深い呼吸を続けると、胎児の成長に必要な 

酸素や栄養を取り入れた血液が循環しやすくなります。 

また、分娩時に深い呼吸をすると、副交感神経の働きが高まり、 

リラックスさせるホルモンがたくさん出ます。 

しっかりリラックスできると子宮口が開きやすくなり、母児の血液循環も良くなります。 

「tocoBreath」は腹式呼吸を促し、妊娠中の呼吸法の練習、分娩時の呼吸をサポートするアイテムです。 
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息を吐きだせる穴があるため 
噛みながら呼吸ができ、 
息を細く長く吐き出せます 
 

研究の詳細は 

こちら 
 

https://med.tocochan.jp/abstracts/bosei-58-03/
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