
2025（R7）.11.159

　こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
で
は
、
将
来

妊
娠
を
望
ん
で
い
る
人
や
妊
娠
に
関
す

る
悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
を
対
象
に
、

保
健
師
や
助
産
師
が
お
話
を
伺
い
、
ア

ド
バ
イ
ス
や
情
報
提
供
を
行
っ
て
い
ま

す
。
パ
ー
ト
ナ
ー
の
同
席
も
可
能
で
す

の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　プ
レ
コ
ン
で
取
り
組
む
べ
き
具
体
的

な
項
目
を
紹
介
し
ま
す
。
で
き
る
こ
と

を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　適正体重の範囲は、男女とも

にＢＭＩ18.5～24.9です。

〔ＢＭＩ＝体重（㌔㌘）÷身長

（㍍）÷身長（㍍）〕

　たばこは、がんや生活習慣病

だけでなく、男女ともに不妊の

リスクを高めます。

　朝食を抜いたり、栄養不十分

な食事が続くと、貧血につなが

り早産リスクを高めます。

　ストレスをため込まないよ

う、自分にあったストレス解消

法を見つけましょう。気持ちを

紙などに書き出してみるのもお

すすめです。

　なるべく６～８時間睡眠を心

掛けましょう。また、スマホや

テレビを見るのは寝る１～２時

間前までにしましょう。

　妊娠前～後は打つことができ

ないワクチンがあります。ま

た、性感染症は不妊のリスクと

なるため、予防行動をとり、気

になる症状があれば受診をしま

しょう。

　年１回以上の健康診断で自分

の体の健康状態を知りましょ

う。気になることがあれば、主

治医に相談しましょう。

　妊娠中の女性の口の中のトラ

ブルが胎児へ影響する可能性が

あります。定期的に歯科医院を

受診して歯をケアしましょう。

　結婚・妊娠の希

望の有無や時期、

そのほかのライフ

イベントを踏まえ

た人生設計をし

て、パートナーと

も共有してみま

しょう。

自分の適正体重を知り

キープしよう

たばこを吸わない

近づかない

１日３食

バランスのよい食事を

ストレスとの

付き合い方を考えよう

質の良い睡眠を

感染症に注意

健康診断を

定期的に受けよう

歯のケアをしよう

ライフプラン

を考えよう

具
体
的
に

何
を
し
た
ら
い
い
の
？

妊
娠
前
相
談
行
っ
て
い
ま
す

プ
レ
コ
ン
講
演
会

　男
女
と
も
に
学
べ
る
講
演
会
で
す
。

【�

日
時
】 

11
月
29
日

（土）
、
午
後
１
時
45

分
～
４
時

【�

会
場
】 

総
合
花
巻
病
院 

佐
藤
記
念

ホ
ー
ル（
オ
ン
ラ
イ
ン
参
加
も
可
）

【
定
員
】 

会
場
80
人（
先
着
順
）

※
オ
ン
ラ
イ
ン
は
定
員
な
し

▲�会場参加
フォーム

▲�オンライン
　参加フォーム

【
参
加
料
】 

無
料

【
申
し
込
み
期
限
】

 

11
月
21
日

（金）

【�

申
し
込
み
方
法
】

  

オ
ン
ラ
イ
ン
、電
話
、

フ
ァ
ク
ス

【�

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
】�（
一
社
）花

巻
市
医
師
会 

事
務
局〔
午
前
９
時
～

午
後
５
時（
土
日
曜
・
祝
日
を
除
く
）☎

24-

４
０
５
４ 

思
22-

２
０
１
６
〕
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　「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」(

以

下
、「
プ
レ
コ
ン
」)

と
は
、「
妊
娠
前
の
健

康
管
理
」
と
い
う
意
味
。
将
来
の
妊
娠

の
可
能
性
を
考
え
な
が
ら
、
自
分
や

パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
生
活
・
健
康
に
向
き

合
う
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　プ
レ
コ
ン
に
取
り
組
む
こ
と
は
、
女

性
や
パ
ー
ト
ナ
ー
が
よ
り
健
康
に
な

り
、
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を
授
か
る
チ
ャ

ン
ス
が
増
え
、
将
来
の
家
族
全
員
の
健

康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
子
ど
も
を
持
つ

選
択
を
す
る
し
な
い
に
関
わ
ら
ず
、
全

て
の
世
代
に
知
っ
て
も
ら
い
た
い
、
健

康
管
理
で
す
。

め
、
妊
娠
を
考
え
る
前
か
ら
自
身
の
健

康
状
態
や
リ
ス
ク
と
な
る
要
素
を
把
握

し
て
、
ケ
ア
を
し
て
い
く
プ
レ
コ
ン
が

大
切
で
す
。

　「
も
っ
と
早
く
知
っ
て
お
き
た
か
っ

た
」「
健
康
的
な
妊
娠
・
出
産
は
当
た
り

前
だ
と
思
っ
て
い
た
」
。
実
際
に
妊
娠

し
た
と
き
、
そ
ん
な
声
を
聞
く
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
妊
娠
・
出
産
に
は「
適
し
た

時
期
」
が
あ
り
、
そ
の
時
期
に
健
康
で

あ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
晩
婚
化
・
晩

産
化
が
進
む
近
年
、
プ
レ
コ
ン
の
重
要

性
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　女
性
も
男
性
も
、
若
い
う
ち
か
ら
正

し
い
知
識
を
得
て
、
自
身
の
ラ
イ
フ
プ

ラ
ン
や
健
康
を
意
識
し
て
生
活
す
る
こ

　今の自分自身のことを振り返って

みましょう。チェックシートは女性

用、男性用があります。

　いくつチェックできたでしょう

か。将来の自分自身や家族の健康の

プレコンセプションケアプレコンセプションケア

未来の自分、パートナー、将来生まれてくる赤ちゃんのために

大切な人のため 今できること

女性も男性も 今の健康状態を

チェックしてみよう！

▲�国立成育医療研究セ
ンターホームページ

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

っ
て
な
に
？

ど
う
し
て
妊
娠
前
か
ら
の

健
康
管
理
が
大
事
な
の
？

　親
の
健
康
状
態
が
、
生
ま
れ
て
く
る

子
ど
も
の
健
康
状
態
に
影
響
を
与
え
る

可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
胎
児
の
臓
器
は
妊
娠
の
ご
く
初
期

か
ら
形
成
さ
れ
る
た
め
、
妊
娠
に
気
付

い
た
時
に
は
胎
児
の
重
要
な
臓
器
は
す

で
に
出
来
上
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

と
は
、
選
択
で
き
る
未
来
を
増
や
し
、

将
来
の
自
分
自
身
の
健
康
は
も
ち
ろ

ん
、
健
や
か
な
妊
娠
・
出
産
、
生
ま
れ

て
く
る
次
世
代
の
子
ど
も
た
ち
の
健
康

に
つ
な
が
り
ま
す
。

ため、チェック項目

を増やせるよう、で

きることから始めて

みましょう！

✓✓

プレコンに取り組む

未来の自分が健康になる

健康な妊娠・出産になる

赤ちゃんが健康に育つ

【問い合わせ・相談】 こども家庭センター（花巻保健センター内☎41-3609、41-3500）


