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はじめに 

ふたごちゃんの出産、おめでとうございます。 

妊娠中からたくさんの不安を乗りこえて、 

今日、ふたごママになったあなた。 

これからどんなことが待っているんだろうと 

心配でいっぱいでしょう。 

でも大丈夫。この本を書いている私たちも初めは戸惑いや 

心配ばかりでしたが、やがてふたごライフを楽しめるように

なっていきました。 

縁あってあなたの子として生まれたふたごちゃん。 

さぁ、今日からふたごママ生活のはじまりです。 

あなたとふたごちゃんのステキな人生を祈って、この本を

送ります。 ❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤ 

 

赤ちゃんの様子、自分の体調など心配は尽きないと思いま

す。でも、あなたはこの世に２人も命を産み出すという大仕

事をしたばかり。今は、ゆっくり休んでいいのです。 

自分の体を休めること、これがふたごママの最初の仕事で

す。 
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♪・ママの退院、おめでとうございます・♪・♪ 

ママの体調はいかがですか？これまで２人をお腹の中で育

てるために、ママはたくさんの栄養を赤ちゃんに運んできま

した。２人分の栄養を与えることでママの体はかなりの無理

をしていたとも言えます。ですから、ふたごママはからだの

回復も遅れがちになります。また、こうして胎内の赤ちゃん

に栄養を送り続けていた体から２人の赤ちゃんの出産を境に

急激に変化が訪れたのですから、ホルモンもアンバランスに

なりがちです。何となく体調がすっきりしないと感じること

もあるようです。退院しても無理をせず、休める時は休みま

しょう。しばらくは、ふとんは敷いたまま、パジャマのまま

で過ごす人も多いようです。 

 

出産後は心も体も安定してなくて、イライラしたり涙もろ

くなったり、クヨクヨしたりすることもあります。自分なり 

のリフレッシュ方法を見つけられるといいですね。 

また、自分の感情を自分自身で 

コントロールできないと 

感じたり、子どもにかかわる 
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意欲がわかないなどの場合には、周りの人にサポートを頼ん

だり、地域の保健師さん、専門家に相談しましょう。 

 

♪・赤ちゃんの退院おめでとうございます・♪・♪ 

いよいよ育児の始まりですね。 

片方の子だけの退院の場合は、家族に協力してもらい、入

院中の子の面会にも行かせてもらいましょう。ただし、ママ

の体調によっては無理をすることはありません。 

 

２人の育児が始まると目の回るような忙しさです。夜中も

授乳があり、睡眠不足が続きます。パートナーと話し合いま

しょう。 

パパは「何か協力したい」と思っていても、「何をしたらよ

いのか、わからない」という場合も 

あります。 

手慣れないこともあって、協力して 

いるつもりでも、かえって負担になったり、 

余計に用事が増えることもあります。パパにしてほしいこと、

パパができることを具体的に頼むようにしましょう。 
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授乳、寝かしつけ、お風呂入れなどは、この頃のママの誰

もがとまどうことです。ふたごとは言え、同じではありませ

ん。哺乳瓶が苦手な子、母乳が苦手な子、おむつかぶれしや

すい子など、生まれた時から違いがあります。１人の子のや

り方がもう１人には使えないこともあります。 でもそれぞれ

に合ったやり方がきっと見つかります。 

よく泣く、飲みが悪い、体が小さいなど２人の違いが目に

つく頃でもあります。同じリズムで育てていても、それぞれ

は違うのです。個人差があります。また、赤ちゃんにもそれ

ぞれの気分があります。でもずっと同じ子が気になる状態な

わけではなく、やがて交代していきます。 

 

２～６ヶ月頃は体力が限界になり、最も辛い頃と言われま

す。特に２人が同時に泣いたり、交互にいつも泣いたりする

とママも泣けてしまうことも。手が足りない罪悪感や、世話

をしているだけで可愛いと思う暇がない 

ストレスで、精神的にも辛い頃です。 

でも、これがずっと続く訳ではありません。 

子ども自身が生まれてからの環境に慣れ、 
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落ちついてくるでしょうし、ママのやり方も少しずつフィッ

トしてきているはずです。 

２週間前と違ってきたと感じることはありませんか？ 

子どもの成長に合わせて、少しずつやり方の工夫をしてみ

ても良いでしょう。 

初めて子育てをするママは「大きくなっているのかしら？」

「この方法でいいの？」と慣れない子育てに不安が多いもの

です。健診の時に聞きたいことは盛りだくさん、それなのに

話をどこできり出そうかと思っているうちに終了。「順調に大

きくなっているね」の言葉にホッとするものの、後から考え

たら「これでいいのかしら？」と思うことはまだまだ多い、

なんてこともあるかもしれませんね。そんな時には、地域の

保健師さんに聞いてみる、先輩パパママに 

聞いてみるなどしてみるのもいいですね。 

 

❤ ふたごの他に上の子がいる場合 ❤               

ふたごの事が大変で、なかなか上の子の 

ことがこれまでのようにやってあげられ 

ない事がかわいそうになる、といったこともよく聞かれます。 
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上の子のお世話を家族に頼んだり、逆にふたごを見ていて

もらって上の子とママの時間を作るなど家族と話し合い協力

してもらいましょう。 

どのようにするかは、ママと上の子の気持ちを最優先して

いいのです。毎日、少しでも上の子だけのための時間をつく

るように心がけたり、ほめたり、はげましたり、親がどんな

に大事に思っているかを伝えて、自信をもたせてあげるなど

してみることで上の子も落ちついてくるかもしれません。家

族では手が足りなかったり、家族が協力するのが難しい状況

の時はファミリーサポートセンターや保育園などの社会資源

を利用するのも良いでしょう。 どのようなサポートがあるか

は地域の保健センターや市役所などに聞いてみましょう。 

ぎふ多胎ネットにお尋ねくださっても構いません。 

上の子の赤ちゃん返りはよく聞かれることです。誰でも困

ってしまいますね。 でも、これもずっと続く訳ではありませ

ん。ふたごのいる生活に慣れるには、上の子にも時間が必要

です。 

そんな時は、ふたごと上の子を育てるというよりも、上の

子と一緒にふたごを育てる、「上の子も親チーム側に入れる」
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というのも一つの方法です。どんなに小さなお兄ちゃんお姉

ちゃんでも、小さいふたごをかわいがりたい気持ちやママの

役に立ちたい気持ちがいっぱい。おむつやお尻拭きを取って

くる、赤ちゃんの機嫌の良い時に、あやすための歌を一緒に

歌ってあげるなど、赤ちゃんの簡単なお世話をママと一緒に

やることで、上の子と赤ちゃんが関わる機会を作ってみまし

ょう。ママからほめてもらう事でママとのつながりや満足感

を感じるようです。 

ぎゅっと抱きしめてあげたり、一緒においしいものを食べ

たりするだけで、ママが上の子を大事に思っていることは伝

わります。上の子はこれまでの間、ママとの毎日を過ごして

きたのですから・・・。❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤ 

 

1 人を抱っこしていると、どうしても抱っこしていない方

が気になってしまい、そちらばかり見ていることがあります

よね。 

抱っこされていない子の安全が確保されていれば、抱っこ

している子に集中していいのです。２人が同じように求めて 
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いる時にも、あせらなくても良いのです。やがて必ず順番は

回ってきます。 

いつも同じ子ばかり抱っこしているように感じることがあ

ります。でも、２人が同じように求めている時もあれば、求

めていないこともあるのです。長い目でトータルに見れば、

同じぐらいになるものです。 

 

同じ時間だけ同じように接してあげなくちゃ、などと平等

に扱うことにも神経質になる必要はありません。子どもによ

っては求めることも求め方も違うのですから、赤ちゃんだっ

てかまってほしい時ばかりとは限りません。 

 

目が覚めても赤ちゃん同士で見つめ 

合ったり、手でさわり合ったりして 

遊んでいることもあります。 

生まれる前から一緒だった 2 人。隣にいるだけで安心する

のでしょうか。こういう時はそっとしておいても構いません。 

寝返りをうったり、ハイハイをするようになったら目が 

離せなくなりますよね。子ども達の安全が確保できるような 
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コーナー、場所を決めて、１人のお世話をしている時はもう

１人はここにというようにしている方も多いようです。 

成長に合わせて、赤ちゃんの目線で、危険な物はないか定

期的にチェックするようにしましょう。 

 

「愛情が半分になっちゃうような感じがして…」という悩

みもふたごママには多い悩みです。でも大丈夫。子どもが何

人いても心配しないで、できる時にできる形でかかわること

でいいのです。 

 

大丈夫です。「愛情が半分と感じた」と言うふたごの子に私

たちは出会ったことがありません。 

 

❤ ここでちょっと「泣く」ことについて ❤ 

２人同時に泣いてどうしていいかわからない。２人が交互

に泣くのでいつも誰かが泣いていて休む暇がないという声は

ふたごママからよく聞かれます。 

赤ちゃんが２人いるということは、赤ちゃんの世話だけで

なく、洗い物や洗濯などの家事も増え、その上、泣き声も…
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となれば、どんな人でも疲れてしまうことがあって当たり前

です。時には一緒に泣きたくなってしまったり、イライラし

たり、不安になったりすることもあるでしょう。 

でも、もし赤ちゃんが泣かなかったらどうでしょうか？ 

穏やかな時と泣く時があるから、私たちは赤ちゃんが何かを

伝えようとしているのだと分かります。「お腹がすいたのかし

ら」「おむつを替えてほしいのかしら」と考えることもできる

わけです。 

赤ちゃんの方も不快な状態を泣いて伝えることで快い状態

にしてもらえる。これを繰り返すうちに「人に何かを伝える 

ことで状況を変化させることができる」ということを学ぶ

のです。 

でも時には何をしても泣き止まない時もありますよね。そ

んな時はどうしていいかわからなくなるでしょう。子育てを

していると誰もがこんな経験を何度かするはず。やることを

やって病気でもなさそうな様子であれば、「泣き止ませよう」

と頑張りすぎず「泣くのも赤ちゃんの仕事」「泣くのも運動」

と考えて少しのんびり構えても良いのかもしれません。 
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また、２人が一度に泣いて要求してくることもありますよ

ね。そんな時には「待っててね」と片方を待たせましょう。

ふたごだからこそ待てば順番が回ってくることを誰よりも先

に学べるのかもしれません。待つことでしっかりと「不快」

を感じると逆に「快」になった喜びは大きいものです。とは

言っても２人に一日中泣かれると、どうしてもイライラして

気持ちが昂ぶることがあるかもしれません。そんな時は赤ち

ゃんの安全を確保して少しその場を離れて気持ちを鎮めたり、

誰かに助けを求めたりしましょう。 ❤・❤・❤・❤・❤           

 

❤ 赤ちゃんとのかかわり ❤ 

少し月齢をおってリズムもでき、余裕があるようになった

ら、赤ちゃんの発達に合わせて、次のことを意識してかかわ

ってみるのも良いですね。 

〈いろいろな感触やにおい〉 

お風呂あがりやオムツ替えの時に赤ちゃんの体をやさしく

さすったり、手や足を屈伸させたりしてみましょう。いろい

ろな肌触りのものにさわらせてみたり、赤ちゃん同士の手を

お互いにさわらせてみるのも良いですね。 
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ママにとっても、２人の赤ちゃんの肌触りの違いやにおい

の違いを感じたり、楽しんだりすることは心の安定につなが

ります。 

〈いろいろな音やもの〉 

手指をいろいろ動かして見せたり、「いない、いない、ばぁ」

をして見せたりすることは、２人に同時にできて便利です。

寝ている２人の顔の上で手遊びを付けて歌を歌ったり踊った

りして見せ、ママも楽しんでみましょう。おもちゃの音や風

の音、鳥の声を聞かせて「鳥の声がするね～」などと注意を

向けてあげるのも良いですね。 

 

着替えやオムツ替え、授乳の前には「○○ちゃん、○○す

るよー」と、名前を呼んで声をかけてみましょう。ふたごの

場合、ママがいっぺんに２人に話しかけたり、指示したりす

ることが多くなり、１人ひとりの名前を呼んで話しかけるこ

とが少なくなりがちです。少し意識することが大切かもしれ

ません。多胎の育児は単胎とは違うことがたくさんあります。 

本、インターネット、おばあちゃんたちの言うこととは違

うことがたくさんあり、とまどってしまいますね。 
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うちの子たちに合った方法、自分なりのやり方でいいので

す。それを見つけるまでいろいろなやり方を 

工夫してみることこそ、ふたご育児のコツ 

を見つける近道です。 

その中で迷ったり困ったりしたら、 

いつでも多胎育児の先輩を頼ってみてくださいね。 

❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤・❤ 

 

♪・1 歳を過ぎると、少し生活のリズムがついてきます。

親の生活リズムと子どもたちの生活のリズムの両方がちょう

ど良いところに折り合いをつけていくことにトライしてみま

しょう。 

食事、お昼寝、お風呂など、パパとの時間も考えて、我が

家流の生活リズムを作ってみましょう。 

この頃になると外にも興味が出てきます。ベビーカーでお

散歩し、外の風や匂いを感じることはママの健康にも良いこ

とです。子どもたちは外に出ると疲れるのでよく寝てくれま

す。多胎サークルがある地域はぜひ出かけてみましょう。 
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言葉についても特別教えこまなくても、お散歩の時に犬を

指さし「あーあー」と言ったら「そうね、ワンワンね」など

と答えてあげれば良いのです。まだまだ言葉が未発達なため、

自分の感情をうまく伝えられませんが、悲しい時、痛い時、

嬉しい時に「嫌だったねー」「痛かったねー」「嬉しいねー」

などと共感して言葉にしてあげれば良いのです。 

これなら 2 人いても無理なく関わることができます。 

 

この頃になると赤ちゃんもどんどんできることが増えてき

ます。何かができた時、子どもはママの方を振り返ります。

その時、拍手をしたりして、一緒に喜んであげれば良いので

す。そうすると嬉しくなって子どもはどんどん新しいことに

チャレンジしていきます。 

２人で同じようなことをして遊べる 

ようにもなりますが、物の取り合い 

などでケンカもよくするようになり 

ます。叩く、噛むなどもするように 

なり、悩むところです。当たると 

危険なものはそばに置かないようにし、大ケガにならないよ 
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うに注意しましょう。年齢差のないふたごのケンカは遠慮が

なく、力の差もないため、激しくなったり、長引いたりしが

ちです。ふたご、みつごの喧嘩を気にかけてとめていたらき

りがないことも。 

特効薬はないのですが、先輩ママに話を聞いてもらうだけ

でも、ずいぶん気が楽になります。 

 

♪・２歳を過ぎ、2 人が交互に「イヤイヤ」をし始めると、

お出かけもままならない状態で嫌になってしまいますね。 

2 人のケンカもますます激しくなってくることでしょう。 

個性の差も出て来て、別々のことをやりたがったりするこ

ともあります。子どもと親というとらえ方だけでなく、家族

の一員として子どもをとらえても良い頃です。「イヤイヤ」に 

付き合うことも大切ですが、社会のリズムや家族のリズムの

中で生活していることが、子どもにも何となく分かるもので

す。「ダメなこと」は「ダメ」と言って構いません。 

 

 個性差が出てくると親も片方ばかりが気になってしまうこ 

ともあるかもしれません。「いつも同じ子ばかり叱ってしまう」 
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を子どもに感じることもあります。 

同じように愛したいのに・・・、と悩むこともあるかもし

れません。 

でも大丈夫です。これは一生続くものではありません。「い

つも叱ってばかりいた子と結局は同居して、今では一番頼り

になる存在！」と話しているふたごママもいます。 

 

言葉が理解できるようになってくると、２人に同じように

指示をだすことも多くなります。伝えたいことが伝わりやす

いと感じる子と、伝えるために工夫がいると感じる子がある

かもしれません。個性差だとわかっていても、ついつい後者

は気になってしまいます。子どもたちの自己主張が強くなっ

てくると、赤ちゃんの頃のように、親のやり方の工夫で何と

かなるとはいかなくなることも出てきます。忙しい日常では、

余裕がなく、なかなか工夫できないことも多いのですが、子

どもたちの成長と共にそれぞれの子どもたちとのかかわり方

の微調整をしてみると今のその子に合うやり方に出会えるか

もしれません。 
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２歳を過ぎたら、たくさんの子どものいる中で遊ぶ機会が

あると良いですね。児童館や広場などを積極的に利用してみ

ましょう。出かけるのは大変ですが、出てしまえば他の人も

けっこう助けてくれるものです。子どもたちも周りを見て真

似るなど、ちょっとしたチャレンジをしながら考えることも

できるようになってきます。ママもいろいろな子育ての様子

を見て、アイディアをもらうのもいいのでは。 

「児童館や広場にせっかく行っても、２人だけで遊んでい

る」という声は、よく聞かれます。それでいいのです。ふた

ごはふたごの関係を通して他の子と関わっていきます。そば

にいる、見ているだけでも外の風を感じているものです。 

 

トイレトレーニングや入園などについては、ふたごの先輩

ママに聞いてみるのが良いでしょう。いろいろな人のやり方

を聞いて、その中で自分に合うものを選べば良いのです。 

 

まだまだ自分の感情を自分で処理はできません。何かある

とママのところに戻ってきて「共感」を求めます。抱っこし
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てもらって充電できたら、また遊び始めるものです。こうや

って少しずつ親ばなれし、自立への道を歩み始めます。 

 

ふたごとは言え、２人は別々の人間です。個性があり、「違

う」のは当たり前。時々「別々の人間だから、できることも

別々。興味も別々。」と改めて思い返さないと、2 人を比べて

優劣をつけてしまうことになりがちです。あなたとあなたの

姉妹兄弟が別々なように、彼らも別々の人間なのです。 
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おわりに  

育児をしていると「これでいいのかしら？」とか「今の関

わり方が将来に影響したらどうしよう」とか思う時がありま

すよね。でも大丈夫。そう思うことこそが親であるしるしな

のです。 

子ども達がママやパパ、周囲の人たちのかかわりの中で育

って行くように、私達自身も多くのかかわりの中で生きてい

ます。少し子どもの月齢が進んだ方は、生まれたばかりの子

どもたちを目の前にしたときの自分自身の気持ちを振り返り、

少しできるようになった自分をほめてください。 

そして、同じように今その立場にいる方に声をかけてあげ

てください。 
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最後に、高校生になったみつごの 1 人が皆さんに書いた 

メッセージを載せておきますね。 

 

『ちいさいふたごちゃんを持つママに贈る言葉』 

小さいふたごちゃんを持つママが「愛情が半分になってい

ると子どもか感じてしまっていないか。」「手が足りなくて、

やってやれないことばかりだった。」とか思ってしまっている

という話をよく聞きます。でも、それは親だから、私たち子

どもを大事に思ってくれてるから、そう思えてしまうんだと

思います。だから、そう思ってくれる、そのことそのものに

子どもである私本人としては充分すぎるほど愛情を感じてい

ます。そんな事で不安になる必要は、まったくありません。

子どもは意外と、親を見ているはずです。大変な思いで自分

たちを育ててくれている、自分たちのことを常に思っていて

くれていることを子どもたちはちゃんと気付いています。そ

んな親を見て、私たち子どもは大切なことをたくさん学んで

いけます。 

双子や三つ子は、すべての人が経験できるわけではない事

をたくさん経験できます。同じ歳のきょうだいがいることは、
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すごく楽しい、面白いことです。子どもはみんな、多胎児に

生まれてよかった、こんな面白い相方と一緒に生まれてきて 

よかったと思うはずです。私は我が家の頼りないふたりの

男の子が大好きだから。    
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