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1963年生まれ、東京都出身。神奈川県立こども医
療センター形成外科、北信総合病院形成外科など
を経て、2013年8月中野市に「たかはしクリニッ
ク」を開業。上は大学生、下は小学1年生の5人の
子どもを育てるお父さんでもある。

たかはしクリニック

院長 高橋嗣明先生

卒乳のタイミングに悩んでい
ます。もうすぐ１歳になるので、
自然と授乳回数は減ってきてい
ます。どういった流れでやるの
がいいでしょうか？

月齢の平均体重より小さい我が
子。離乳食も遅めに進めたほう
がいいのでしょうか？体重よりも
月齢をみたほうがいいのか、月齢
よりも体重をみたほうがいいのか
悩んでいます。

Q.1

Q.2
お
る
い
て
り
足
分
充
の
養
栄す

で
う
そ
ち

に
疫
免
が
う
ほ
の
乳
母
。

養
栄
の
ん
さ
母
お
は
れ
そ、
が
す
ま
い
て

な
う
そ
康
健
見
一
。
す
ま
し
致
一
に
態
状

糖
「。
よ
す
で
い
多
も
合
場
る
か
つ
見
が

充
は
質
ク
パ
ン
タ
の
ど
な
魚、
肉
「」
？
か

の
身
自
分
自
。」
？
か
ん
せ
ま
り
あ
は
血

の
な
け
だ
る
な
に
ス
レ
ト
ス
と
る
や
て
し

、
で

て
出
が
求
欲
る
す
対
に
食
が
も
ど
子、
り

て
け
つ
見
に
手
上
を
グ
ン
ミ
イ
タ
た
き

い
さ
だ
く

。

A

期
満、
く
な
は
で
齢
月
や
重
体

く
て
し
断
判
で
か
う
ど
か
産

い
さ
だ

子
お
た
き
て
れ
ま
生
で
期
満
。

ん
さ
子
お
た
れ
ま
産
に
め
早
し
少
と
ん
さ

ど
子
。
す
ま
り
な
異
が
力
能
化
消、
は
で

の
胃
と
人
大
は
も

pH

じ
は、
め
た
う
違
が

ま
し
に
う
よ
ぶ
選
の
も
い
良
に
化
消
は
め

ん
さ
子
お
た
れ
ま
産
に
め
早

与
を
質
ク
パ
ン
タ
で
食
乳
離
は
合
場
の

レ
ア、
と
い
な
し
に
降
以
歳
１
は
の
る
え

意
注
分
充
で
の
す
ま

節
鰹
や
し
干
煮
は
取
摂
質
ク
パ
ン
タ
の
期

で
い
い
と
る
す
用
利
を
汁
し
だ
の
ど
な

、
う
よ
い
な
出
が
り
偏
に
方
り
摂
の
質
ク

さ
れ
慣
て
せ
さ
べ
食
ろ
い
ろ
い
つ
ず
し
少 A

私がおこたえ
します！
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高橋嗣明先生の
解決アドバイス子どもの困った

子育てに悩みはつきもの…。なかなか思い通りにならない我が子の成長や行動に悩んでどこへ相談していいかすらわからない方も多いのでは。
今号からはじまったこのコーナーは、投薬に頼らない栄養療法「オーソモレキュラー療法」を実践する

。すでーナーコくだたいてし決解、けつぶを事み悩なルアリのちたんさ母お、に生先長院明嗣橋高の）市野中（』クッニリクしはかた『
些細なコトから、みんながぶつかるあんな悩みまで。先生にとことんぶつけてみました。
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は必要ですか？

Q.4

皮膚を含めて体の材料はタンパク質です。タンパク質が少な
いと、皮膚や髪の毛や爪の再生がうまくできません。食物ア
レルギーがなければ、肉、魚、卵、大豆などできるだけ多くのタ
ンパク質をとりましょう。

タンパク質

ビタミンＡや亜鉛が少ないと皮膚がうまく作られません。皮
膚がうまく作られないと、皮膚がザラザラして、鳥肌状態にな
ります。こういった肌は、冬は乾燥しやすく、夏はあせもがで
きやすくなります。食物アレルギーなど腸管粘膜の働きもビ
タミンＡが関係します。ビタミンＡは動物性タンパク質とニ
ンジンやカボチャなどの緑黄色野菜に多く含まれています。
亜鉛は牡蠣や肉類などに多く含まれています。亜鉛が不足す
れば湿疹や耳切れなども起こりやすくなります。

ビタミンＡ ･亜鉛

子どもは産まれた時には約6カ月分の成長に必要
な鉄を貯蔵しています。しかし母体が鉄不足だ
と、６カ月に満たない前に鉄が枯渇し、組織の鉄
が使われます。すると皮膚にトラブルが起こり
やすくなります。鉄が不足すると、組織が酸素不
足となり、皮膚の再生もうまくいきません。また
脳細胞を含め、各臓器への血流が低下するため成
長発達障害を引き起こします。

鉄（ヘム鉄）

ビタミンＢ群は体内で代謝をスムーズにします。
皮膚の代謝や再生に必要な栄養素となります。
単独で接種するのではなく、すべてのビタミンＢ
が含まれた「ビタミンＢ群」として接種するのが
有効です。不足すると肌荒れや湿疹の原因とな
ります。赤ちゃんは夜泣きの原因にもなります。

ビタミンＢ群

鉄不足で起きる典型的な症状

□朝起きられない
□午前中の授業に
　ついていけない
□午後の授業で居眠りをする
□体育の授業を時々休む
□授業に集中できない
□成績が伸びない
□キレやすく、ケンカしやすい
□いつもイライラしている
□家ではゴロゴロしている
□食欲がない

□疲れやすい
□少し動いただけでも
　動悸がする
□頭痛がする
□風邪をひきやすい
□アトピー性皮膚炎
□かゆみ
□口囲のトラブル
□喘息などのアレルギー疾患
□氷食症（氷を好んで食べる）

小児に必要な栄養

高橋先生に聞いてみたい子育ての悩みを募集します。「爪が伸びるのが早いみた
少。KOもでんなはみ悩おどな」？夫丈大でムーリクの販市どけだんな肌燥乾「」い

し大きなお子さんの「登校拒否」や「摂食障害」などに悩んでいる方もどんどんご応
募ください。どんな悩みでも先生がズバッと解決アドバイスしてくれます！

いとちゃん
（8カ月）
とママ

かずきくん
（11カ月）
とママ

私の食べたモノがこの子の
血となり肉となるというこ
とを考え、食生活を見直し
ていこうと思いました。

お話しを聞いて驚き、また納
得したことがたくさんあり
ました。私自身、栄養をしっ
かり摂らないと！ですね。

子育てのお悩み募集

。でま係」スイバドア決解「ihcamoKSDIK　5-885島豆大市野長
メールはkk@komachi-n.co.jp
直接先生にお話しを聞きたい場合は連絡先を明記してくださいね！

応募は
こちら

授乳中のママたちもこれらを意識して摂るとよいでしょう♪
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