
問
合
先
　
市
民
病
院
（
☎
76
・
４
１
３
１
）

妊
娠
成
立
後
、
母
体
に
お
い
て
さ
ま
ざ
ま

な
変
化
が
起
こ
り
ま
す
。
母
体
の
体
重
増
加

は
そ
の
大
き
な
変
化
の
一
つ
と
言
え
、
妊
娠

中
の
体
重
増
加
量
や
各
種
栄
養
素
の
摂
取
状

態
は
、
母
体
お
よ
び
胎
児
に
影
響
が
及
ぶ
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
２
０
２
１
年
３
月
に

妊
娠
中
の
体
重
増
加
の
目
安
に
関
し
て
、
日

本
産
科
婦
人
科
学
会
、
周
産
期
委
員
会
に

お
い
て
「
妊
娠
中
の
適
切
な
体
重
増
加
の
推

奨
」
が
約
20
年
ぶ
り
に
変
更
さ
れ
ま
し
た
の

で
紹
介
し
ま
す
。

以
前
の
基
準
は
、
体
重
増
加
に
よ
っ
て
起

こ
り
や
す
く
な
る
妊
娠
高
血
圧
症
候
群
に
よ

る
母
体
死
亡
を
減
ら
す
こ
と
を
目
的
と
し
て

設
定
さ
れ
た
数
値
で
し
た
。
し
か
し
、
医
療

の
進
歩
に
伴
い
母
体
死
亡
率
は
減
少
し
、
そ

の
一
方
で
平
均
出
生
体
重
の
減
少
が
認
め
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
我
が
国
の
現
在

の
平
均
出
生
体
重
は
１
９
７
０
〜
１
９
８
０
年

代
に
出
生
し
た
母
親
世
代
か
ら
１
８
０ｇ
減

少
し
て
い
ま
す
。
２
、５
０
０ｇ
未
満
の
低
出

生
体
重
児
の
割
合
も
単
産
で
は
４・６
％
で
あ

っ
た
も
の
が
２
０
１
７
年
に
は
９・５
％
と
増

加
し
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
妊
娠
中

の
体
重
増
加
の
推
奨
値
が
妊
娠
に
よ
る
生
理

的
な
体
重
増
加
値
を
下
回
っ
て
い
る
可
能
性

が
危
惧
さ
れ
る
と
し
て
改
定
が
な
さ
れ
ま
し

た
。妊

娠
中
の
適
正
な
体
重
増
加
量
は
、
妊
娠

前
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（Body M

ass Index

）
と
い

う
指
数
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は

体
重
と
身
長
か
ら
計
算
さ
れ
ま
す
（
図
１
）。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
値
で
分
類
さ
れ
た
体
格
ご
と
に

図
２
に
示
す
よ
う
な
体
重
増
加
量
が
推
奨
さ

れ
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
体
格
に
お
い
て
、

従
来
の
目
安
よ
り
３
㎏
の
制
限
が
軽
減
さ
れ

ま
し
た
。
し
か
し
、
過
度
な
体
重
増
加
は
難

産
や
妊
娠
中
の
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
合

問
合
先
　

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

健
康
通
信

妊
娠
中
の
体
重
増
加
や
栄
養
管
理
、
妊
産
婦
の
栄
養
に
つ
い
て

産
婦
人
科
　
医
長
　

大
脇
　
太
郎

併
症
を
き
た
す
可
能
性
を
高
め
る
の

で
増
え
す
ぎ
に
も
十
分
注
意
が
必
要

で
す
。

実
際
の
食
生
活
で
は
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
米
や
パ
ン
な
ど
の
主
食
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
、
魚
介
類
や
肉
、
卵
な
ど

の
主
菜
で
タ
ン
パ
ク
質
を
、
野
菜
や

イ
モ
類
、
果
物
な
ど
の
副
菜
や
乳
製

品
で
ビ
タ
ミ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど

の
ミ
ネ
ラ
ル
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
こ
う
し
た
食
生
活
は
妊
娠
前
か

ら
心
が
け
る
こ
と
も
大
切
で
厚
労
省

か
ら
図
３
の
よ
う
な
指
針
が
出
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
適
切
な
情

報
を
妊
娠
前
か
ら
確
認
し
、
健
康
的

な
生
活
を
目
指
し
て
い
く
こ
と
が
重

要
で
す
。

【BMI( 体格指数 )の計算式】
BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)

妊娠前からはじめる妊産婦のための食生活指針
～妊娠前から健康なからだづくりを～

●妊娠前から、バランスのよい食事をしっかりとりましょう
●｢主食」を中心に、エネルギーをしっかりと
●不足しがちなビタミン・ミネラルを、「副菜」でたっぷりと
●｢主菜」を組み合せてたんぱく質を十分に
●乳製品、緑黄色野菜、豆類、小魚などでカルシウムを十分に
●妊娠中の体重増加は、お母さんと赤ちゃんにとって望ましい量に
●母乳育児も、バランスのよい食生活のなかで
●無理なくからだを動かしましょう
●たばことお酒の害から赤ちゃんを守りましょう
●お母さんと赤ちゃんのからだと心のゆとりは、周囲のあたたかい
　サポートから

妊娠前BMI 18.5 未満 18.5 ～
25未満

25～ 30
未満 ３0以上

体格 やせ ふつう 肥満
（1度肥満）

肥満
（2度以上）

推奨される体
重増加量目安 12～15kg 10～13kg 7～10kg

個別対応
上限＋
5kgまで

従来目安 9～12kg 7～10kg 個別対応
上限＋5kgまで

図２

※図２，３　令和３年厚生労働省妊婦前からはじめる妊産婦のための食生活指針より

図３

図１
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