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乳製品に「グラスフェッド」表記って、WHAT?
グラスフェッドとは日本語訳すると「牧草飼育」と言う意味で、牧草や干

草などの飼料のみで家畜（主に牛）を飼育する方法のこと。グラスフェッドで育った牛の

食肉や牛乳などはグラスフェッドビーフ、グラスフェッドミルクと呼ばれます。一方とうもろこしや小

麦などの穀物の飼料で家畜を育てる方法をグレインフェッド（穀物飼育）と言います。穀物飼料の餌を

与えて育てる方法は、牧草に比べ高カロリーで早く太らせることができるだけでなく、畜舎で育てるた

めに運動量も少なく、霜降り肉と言われるような脂肪分の多い、柔らかな肉質になります。短期間で効

率よく飼育できる工業的な飼育であり、ホルモン剤や抗生物質を投与されることも少なくないそうです。

日本やアメリカ、カナダなどではこのグレインフェッドが主流です。

しかし、20世紀半ば頃よりヨーロッパを中心に人間の欲望の為に穀物をやり過ぎ
るのはどうなのかと批判が強くなり、原点に戻り昔ながらの牧草を主とした飼育方法

に切り替える酪農家が出てき「グラスフェッド」と言う言葉が使われるようになった

そうです。オーストラリアやニュージーランドやアイルランド、南米などではグラスフ

ェッドの飼育方法が広く行われています。

飼育方法を変えた牛肉は従来の穀物で育てられたものより、牧草を求めて牧場を動き

回るので、脂肪分の少ない、赤身の多い肉になるそうです。そして、牧草を食べて育っ

た牛の肉や乳にはオメガ 3 脂肪酸が 2 ～ 5 倍多く含み、必須アミノ酸の 1 つであるトリ
プトファンも豊富に含みます。オメガ 3 脂肪酸は体内では合成できないため、食材から摂取すべき栄養
素で、中性脂肪や悪玉コレステロールを低減するほか、血流をよくして代謝アップ、炎症を抑える働き

があるといわれています。同じく必須アミノ酸も体内では合成不可の栄養素です。精神を安定させ、睡

眠の質を高める効能が有ります。そのほかグラスフェッドビーフには、カロテン、ビタミン E、ビタミ
ン B、鉄分など、植物由来の栄養素も豊富に含まれています。カロテン、ビタミン E は、ともに抗酸化
作用のある栄養素で、体の老化を防ぎ、動脈硬化などの成人病予防にも効果があるといわれています。

ビタミン B は疲労回復や代謝に関係しますし、貧血予防になる鉄分も、生きていくうえでは欠かせな
い栄養素です。そのような肉を健康的と受け止める流れとともに、近年はアニマルウェルフェア（動物

福祉）の問題や、持続可能な地球環境への意識向上などにより、さらに関心が高まっている

ようです。

牛にしてみれば、狭い牛舎で動きも制限される一生を送るより、広い牧場を草を求めて自

由に動き、本来の食である草を食む事ができる方が、「健康的で幸せでだ！」と叫びたいん

じゃないでしょうかね。

「好ましい親子関係めざして」

臨床心理士 ： 井上知子先生 講演会 第3弾
講演会 1回目は「ガミガミ・イライラ母さんの辞め方」のお話しでした。2回目は「子ど

もの力を引き出す会話って？」というお話しでした」。では「好ましい親子関係って？」ど

ういうイメージなのでしょう？

どんな家族を作るのか？
その手助けに家族で話し合える「ファミリーミー

テイング」を開きませんか？
15 分くらいで終了して充分です。定期的に継続して
いくことで、夫を「お父さん」に、妻が自分
のやろうとすることを伝えることもできます。
“家族の集い”は子どもへの影響も良いの

です。 気を付けることは、言いたい人が言い

たいことを言うは✖、すごく我慢している人がいる
も✖です。自分のことを言いたい放題は OK、問題
の当事者 youを責めるのでなく、I（アイ）メッセー
ジで「私はこうだから、こう思う」というように伝
えると当事者が尊重されるのです。「我慢もしな
いけど言いたいことも言える力をお母さんが身に
つけられると、子どもがそれを見て真似て学びま
す。そう育てたいともうなら、自分がそうなる方
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井上知子先生は 1～ 3回の講義で多くのメッセージをくださいました。
子どもの育つの力を信じ、家族で常に話し合い、ともに遊び、子どもにも家族の役割を担っ

てもらう。ついつい子どもの為にと先走って怒ったり、自分だけが子どものこと、家の

ことを頑張っているんだと、手伝わない夫や子ども責めたりしがちではないでしょうか？

自分自身の言動を少し見つめ直し、「自分はこう思うんだけどなあ」というような Iメッ
セージからは始めてみませんか？

が早いのです（子どもは親が子どもを見ている以上

に親のことをよく見ています）。こうありたいと思う

方法論を手に入れて、近づいていきましょう。

親子関係は問題ないと思っていても夫への不満が

有ったり、子どもが不登校になったりと。いろんな

ことがありますが、親はお母さんだけではないので

す。夫と妻が基本なのです。

夫は子どもが生まれると、「妻が子ども

ばかり夢中になるので僕は寂しい・・・」

と思うことも多々あるので注意が必要で

す。日頃から夫と妻の雑談をたくさんし

ておきましょう。子どもが生まれてからも活きてき

ます。調整をするために“集い”（ファミリーミーテ

イング）をし「一緒に遊ぶこと」がだいじです。

妻にとって自分の母は手伝ってもらいやすいあり

がたい存在です。夫に相談することなくついつい実

母に助けてもらうを繰り返していると、夫が父親役

割を獲得できなくなってしまい、家族を作り損ねて

しまうので注意が必要です。家のことは夫婦２人で、

そして子どもがいればその子も含めて決めていくこ

とが大切です。

ですから、家事も家族みんなでやる、やれること

も、家族みんなの力になります。子どもはいつもケ

アされる存在ではなく、子どもが自

分で育つ力を持っていることを信

じて、家族の一員として、役割分

担で担ってもらうことも大切です。

あーしろ、こーしろとは言わないで。

お産子の家 の予定表
2日(火)10:30～ マミーハウス

7日(火)8:00～太郎坊に登ろう会
9日(火)／ 23日(火) 9:00～ 鍼灸の日

12日(金)10:30 ～ ベビーマッサージ

13日(土)13:30～ しあわせお産相談会

16日(火)10:30～ 産後セルフ整体

13:00～産前セルフ整体
20日(土)10:30～オーガズミックバース上映会
20日(土)13:30～お産塾「お産に向けての話」
27日(土)13:30～ 八幡ママパパ

「妊娠～出産～子育ての話」

」

八幡・助産院月の小屋
12月15日(月)
10:00～13:00
ごちゃ混ぜ

チャンプルーな居場所
猿の群れ

今年最後のニュース
レター、ご愛読有り難
うございます。
良いお年をお迎え下

さい。

12月の【おっぱい塾】10:00~
5日(金)お産子の家 授乳相談室
11日(木)八幡湖東信用金庫
25日(木)安土コミセン
23日(火)水口まるーむ
27日(土)彦根子どもセンター

～機関誌 72号より～

羊水中で赤ちゃんまばたき
第２子の時が３時間かからない超安産で、今回

も同じように早いだろうと勝手に思いこんでしま

って、陣痛途中での診察でまだ余り下りてきてい

ないことがわかったときはショックで痛みが倍増

した気がします。だからか今回の陣痛が一番しんどかった

ように思います。上の２人の時は（絶対にもう 1 人うむぞ
～！）と思ったのに、今回は途中（もう４人目はムリ～！）

と思うほどでした。そんな陣痛中は夫と助産婦さん達だけ

になりたい･･･と思う瞬間もありましたが、最後はやっぱり

みんなに見せてあげたい、守ってもらいたかったですし、

そうやって多くの身内に温かく迎えられた赤ちゃんはなん

て幸せなんだろうと思います。

時間がかかったけれどもゆっくりと膜をかぶったまま（破

水していない状態）頭から肩まで出てきてくれたのは感動

しました。長男にも羊水の中で赤ちゃんがまばたきする様

子が見えたと聞き、本当にいい経験をさせてやれたと思い

ます。そして、出産後も直ぐに赤ちゃんが連れて行かれる

こともなく、ずっと胸に抱いていられたのは

やはり自宅出産の良いところで、満足しました。

産後数日後、上の２人が少し情緒不安定にな

りましたが、基本的にすんなりと赤ちゃんを新

しい家族として受け入れてくれて、自宅出産は

スバラシイと改めて実感しました。 T.Y記

お産体験談

注：破水せずに児の頭が出てくると、赤ちゃんは羊膜に包まれ羊水の中にいる状
態で、第1呼吸の「おぎゃー」は破水後になりますが、破水するまでの間は胎盤
からへその緒を通して酸素をもらっているので赤ちゃんは大丈夫なのです。
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