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 ＼ お部屋・寝具・おもちゃ… ／ 

⼦育てファミリーの 湿気＆カビ対策 

お部屋 の湿気＆カビ対策｜効率的な換気のコツは？ 

換気・除湿  

 

 

 危険×安全対策 



 

 

寝具・家具・育児⽤品 の湿気＆カビ対策 

お部屋⽤ / お⾵呂⽤ おもちゃのお⼿⼊れ 

寝具 

家具 

おもちゃのお⼿⼊れ⽅法｜要注意の素材・形状 

お⾵呂⽤おもちゃのお⼿⼊れ⽅法 

 

  

  

 



〜 頑張っているあなたへ 〜 

 

 

  

Massage for you 
卒業生リレーエッセイ vol.58 

 

岡本 ⿇⾐（⼭梨県・40 期） 

９年⽬の今、私が思うこと 
 

⼭梨県 40 期の岡本⿇⾐（旧姓：後藤）と申します。
バレーボール部の同期、⾕⼝亜依先⽣からバトンを受け
取りました。義務年限 9 年⽬を迎える今、私の出産・育
児の経験が誰かの参考になれば幸いです。 

私は⼤学卒業と同時に、⼭⼝出⾝の同期と結婚協定を
結びました。⼭梨―⼭⼝間は交通の便が悪いため、初期
研修から同じ県で働くことを希望しました。異動につい
ては県庁にお任せし、⼭梨２年→⼭⼝３年→⼭梨３年→
⼭⼝１年という、引越しの多いスケジュールとなりまし
た。 

⼭梨での初期研修後、⼭⼝県へ。3 年⽬はへき地へ勤
務し、4 年⽬は総合診療専⾨医取得のため基幹病院への
勤務となりましたが、その 7 ⽉に妊娠が判明しました。
専⾨医取得に必要な内科、⼩児科などのローテートを済
ませ、2 ⽉に産休に⼊りました。500 床規模の病院だっ
たため、当直はスムーズに免除していただけました。義
務年限の延⻑を避けたいという思いから育休や時短は利
⽤せず、有給休暇を 3 週間取得しフルタイムで復帰しま
した。5 年⽬は、3 年⽬とは別のへき地へ派遣されまし
たが、そこでは⽣後 6 ヶ⽉未満の保育園⼊園ができな 
かったため、夫が勤務する病院の併設保育園を利⽤し 
ました。私は⽚道 50 分の通勤となりました。全く新し
い環境で分からないことも多く、業務内容も多かったた
め、朝 6 時出勤・夜 7 時帰宅という⽣活が続きました。
勤務中に搾乳を試みるも、不慣れな環境と忙しさから搾
乳する時間が取れず、数⽇で断念しました。当直は最初
は免除してもらいましたが、医師が少なく、私⾃⾝が申
し訳ない気持ちになり、途中から回数を減らしつつ当直
に⼊りました。多忙な 1年でしたが、それでも私の復帰
に合わせて夫が約１ヶ⽉育休（有給）を取得してくれた
り、保育園の送迎を担ってくれたりして、主な育児を夫
が担当してくれたおかげで、なんとか乗り切ることがで
きました。この年に総合診療専⾨医も取得できました。 

 

6〜８年⽬は⼭梨のへき地に勤務しました。ご配慮い
ただき、実家から⾞で 15 分の地元の病院に派遣してい
ただきました。通勤時間が短縮し、親の援助も得られ、
負担はかなり軽減しました。⽣活にも慣れ、余裕が出て
きた医師 7 年⽬に第 2⼦を出産しました。この時も、⽣
後 2 ヶ⽉でフルタイム復帰しましたが、親の⽀援があ
り、1年半勤務した病院に復帰する形だったため、1 ⼈
⽬の時より負担は少なかったです。また 院内保育園が 
あったため勤務中に授乳でき、1年間⺟乳育児を続ける
ことができました。現在、⻑男は 4歳、次男は 1 歳半と
なり、この 4 ⽉から⼭⼝県の基幹病院で勤務していま
す。総合診療を学んだ場所で後輩を指導する⽴場とな
り、⽇々勉強と教育に取り組んでいます。今年度は私⾃
⾝、家庭医試験にも挑戦予定です。 
振り返れば「育休や時短を取得する選択肢もあった

な」と思うこともありますが、仕事と育児を両⽴しなが
ら、なんとか 9 年⽬を迎えることができました。仕事と
育児のバランスは常に悩ましく、患者さんを⽬の前にす
ると「もっと仕事に時間を使いたい」と感じますし、⼦
どもを⽬の前にすると「せめて⼩さいうちは成⻑を⾒守
りたい」と思ってしまいます。⼀⽅で、妊娠・出産を経
たからこそ得られた経験も多くあり、家庭医として視野
が広がったことを実感しています。勤務時間が限られて
いるからこそ、優先順位を意識し、集中して効率的に仕
事に取り組むようにもなりました。そして何より、⼦ど
もの成⻑を間近で感じられることは本当に嬉しく、⽇々
の活⼒につながっています。 

今でも悩みは尽きませんが、今の⽣活を⼤切にしなが
ら、⾃分なりのワークライフバランスを模索し続けてい
きたいと思っています。 

＊後輩医師・学⽣へ⼀⾔メッセージ＊ 
迷っても、選んだ道を進めば⼤丈夫。 

あとは、なるようになります！ 

勤務先：⼭⼝県⽴総合医療センター 内科・へき地医療⽀援部 ｜ お⼦さん：4 歳・1 歳 
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かみなりどんが 

 

やってきた 

〜 きかせてほしい 後輩 のこえ 〜 
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