
お役立ち情報 その２

・妊娠中の身体の変化について

・妊娠中の栄養について

・社会資源について

＊母子健康手帳 P8～
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妊娠中の身体の変化

R8年度版

妊婦健診では

・赤ちゃんの育ち

・お母さんの健康状態

を確認しています。
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＊母子健康手帳 P8

この項目に注目！
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１．体重

釧路市マタニティ講座



～妊娠中の体重増加量の目安～
→妊娠前の体格で判断します。
 妊娠前の数値をあてはめて計算してみましょう。

あなたのBMIは？

BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)

釧路市マタニティ講座



胎児

胎盤

羊水

子宮

乳房

血液

脂肪の

蓄え

0

2

4

6

8

10

12

14

０週 １０週 ２０週 ３０週 ４０週

ｋｇ

妊娠中の体重増加

妊娠後期になると、蓄えた脂
肪をエネルギーとして使うこ
とで、赤ちゃんの成長を助け
る。
産後、母乳を作るためにも使
われる。

赤ちゃんが育つために、血液
の量が増える。
（妊娠前の約1.5倍）

例）体重55kgの女性
 4.2L⇒6.2L

へその緒からお母さんの血液

中の「栄養」をもらって成長。
栄養が不足すると、大きくな
れないことも・・・。
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【妊娠中の体重増加が少ないと…】
早産や赤ちゃんが小さく生まれる原因になることも

↓
2500g未満で生まれたきた赤ちゃん (低出生体重児)
→将来、肥満や糖尿病などの生活習慣病を発症しやすい

【妊娠中の体重が増えすぎると…】
妊娠高血圧症候群や妊娠糖尿病、難産などの原因になる

目安量を参考に、
妊娠中の体重の増加は
確認することが大切です
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２．血圧
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高血圧の基準 【病院での測定】 140/90以上
【家庭での測定】 135/85以上

両親ともに高血圧の場合は50%くらい、どちらか片方が高血圧の場合は25%
くらいの確率で、子どもも高血圧になると考えられています。生活習慣を見直し
ましょう。
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①胎盤内へ血液を送る血管

②お母さんの血液

③フィルター

④赤ちゃんの血液

⑤へその緒

羊水

胎 盤

胎盤から作られる
ホルモンのおかげで、
血圧が上がりにくく
なっている

妊娠中は体重が増えてもそれほど血圧が上がらない仕組みがあります。

しかし、この仕組みがうまく
働かなかったり、元々の血圧
が高かったりすると、赤ちゃ
んがお腹の中で成長しにく
かったり、胎盤が早期に剥が
れてしまう可能性が高くなり
ます。

そのため、妊婦健診で血圧を
測定する必要があります。
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胎盤は血液中の有害物質が赤ちゃんに届かないよう
にしていますが、全てを防げるわけではありません。

〇アルコール、たばこに含まれるニコチンは胎盤のフィルター
 を通過する。

→妊娠中の飲酒と喫煙は絶対にやめましょう。
 たばこの煙は周りの人が吸い込む副流煙の方が有害物質が
 多く、お母さんが吸う以上に赤ちゃんに悪影響があります。
 加熱式たばこにもニコチンなどの有害物質は含まれます。

〇カフェインは多く摂りすぎると、赤ちゃんが小さく産まれたり、
 悪影響を及ぼすリスクが高いと言われている。

→ノンカフェインの飲み物を選びましょう。
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３．腎臓
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・腎臓はソラマメに似た形で握りこぶしくらいの大きさ。
いろいろな働きがありますが、主に身体の老廃物を
ろ過し、尿として排泄しています。

1妊娠して血液の量が1.5倍に増えると腎臓の負担も
1.5倍！

1
・尿蛋白(+)以上だと腎臓がお疲れ気味のサイン
（蛋白は通常、尿には出ていきません）

腎臓のはたらき

◎妊娠中にできること
・塩分を摂りすぎない
・（特別な制限がなければ）1日2L程度の十分な水分補給
・無理せず睡眠・休養をとる
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４．血糖
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妊娠中

食後の血糖値が上がり
やすく、食前の血糖値が
下がりやすくなり、血糖
値の上がり下がりの幅が
大きくなっています。

食事をする→血糖値が緩やかに上昇
→インスリンというホルモンの働きで緩やかに下降します。

妊婦さんは、赤ちゃんの成長に主に糖質
が使われるので、妊娠していない時とは
糖の代謝が変わっています。
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家族に糖尿病の人がいたり、肥満があったりすると、
この血糖の上がり下がりがうまくコントロールできず、
血糖が高くなってしまうことがあります。

→妊娠糖尿病（全妊婦さんの10％くらいにみられる）

尿中の血糖が高くなりすぎていないかをみているの
が、妊婦健診の尿糖の項目です。

赤ちゃんはお母さんの体の弱い部分を教えてくれます。
そのメッセージをしっかりと受け止めて、妊娠中も出
産後も、自分の体は大切にしていきましょう。
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https://www.city.kushiro.lg.jp/kenf
uku/kenkou/1005067/1005070/10
05072.html

〇若者健診の対象
18～39歳になる釧路市民で、健診を
受ける機会のない方や職場の健診で
血液検査が無い方

・無料で血液検査が受けられます。

・集団健診では託児を利用できます。

釧路市ホームページ
「若者健診」
※詳細はこちらから
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https://www.city.kushiro.lg.jp/kenfuku/kenk
ou/1005067/1005068/1005069.html

釧路市ホームページ
「くしろ市民健診」
※詳細はこちらから

〇40歳以上の方はこちらをご確認
 ください。
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・専業主婦の方
・産後育休を取得する予定の方
・職場で血液検査がない方（お父さん含む）

    など

健診の機会がない方も、1年に1度は健診を受けて
自分の身体の状態を確認することがとても大切です
ので、ぜひご活用ください。

※妊娠中は妊婦健診で必要な検査をしているため、産後に
 ご活用ください。
 また、授乳中は健診データへの影響が考えられるため、離
乳食が始まって授乳がある程度落ちついてからの受診を

 おすすめします。
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５．栄養
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主食

主菜 副菜

妊娠しているかに関わらず、
バランスの良い食事が基本！
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＜1日の必要栄養量の目安＞
妊娠中の食事はお腹の赤ちゃんの正常な発育や授乳に
むけた、からだづくりの土台になり、妊娠時期によって
1日に必要となる栄養量は変わっていきます。

エネルギー
（kcal）

たんぱく
質

(ｇ)

脂質
(％)

カルシ
ウム
(㎎)

鉄
(㎎)

食塩
相当量
(g)

非妊娠時 1950 50 20～30 650 6.0 6.5未満

妊娠初期 2000 50

20～30 650

8.5

6.5未満
中期 2200 55

14.5
後期 2400 75

18～ 29歳 女性 活動レベルⅡ推奨量・目標量参照
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※表中の副菜にある野菜は生野菜です
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・お母さんと赤ちゃんの骨や歯を作る
1

・適度な日光浴でビタミンDが皮膚で生成され
  吸収率UP！
→体調が良い時はウォーキングがおすすめです。

・牛乳やチーズなどの乳製品、緑黄色野菜や大豆製品、
小魚などからも摂取できます。
積極的にとるように意識してみましょう。

カルシウム

妊娠中に特にとりたい栄養素
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・お母さんと赤ちゃんの血液を作る
→妊娠前よりさらに多く必要になります。

・ビタミンCと一緒にとると吸収率UP！
→野菜や果物と一緒に摂るのがおすすめです。

・あさりやしじみなどの貝類、小松菜やほうれん
草などの葉物類、豆乳や納豆などの大豆
製品に多く含まれています。

鉄

妊娠中に特にとりたい栄養素
釧路市マタニティ講座



・血液を作るのに必要。
また、胎児の二分脊椎などの神経管閉鎖障害
の発症リスクを下げるのに重要。

→妊娠前から積極的に摂ることが大切です。

・妊娠前や妊娠初期の女性は通常の食事からの
葉酸摂取に加え、サプリメントなどから
１日400μg摂ることを推奨しています。

→野菜や果物と一緒に摂るのがおすすめです。
ブロッコリーや枝豆、いちごなどに多く含まれて
います。

葉酸

妊娠中に特にとりたい栄養素
釧路市マタニティ講座



産後は手軽に食べられるものを準備！

炊き込みおにぎり   カット野菜   バナナ

・授乳中でも片手で
食べられる

・具材の工夫で栄養
を補給！

・一度にたくさん
作って冷凍保存
しておくと便利！

・野菜を切る手間が
省ける

・味噌汁に入れて
不足しがちな野菜
を摂取！

・皮をむくだけで
そのまま食べら
れる

・おやつ代わりに
エネルギーを
チャージ！

母乳育児をしている場合、1日２L以上、できれば３Lくらいの
水分摂取も大切！
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～参考資料～

厚生労働省
『妊娠前から始めよう！
健やかなからだづくりと
食生活BOOK』

厚生労働省
『妊娠前からはじめる妊
産婦のための食生活指針』

厚生労働省
『これからママになるあ
なたへ～食べ物につい
て知っておいてほしいこ
と』
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６．社会資源
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・市立病院や日赤病院、イコロ助産院
 に宿泊して、栄養バランスのとれた 
食事がとれます。希望に応じて赤 
ちゃんを預かってもらえるので、お 
母さんは夜ぐっすり眠ることができ
ます。
・アロママッサージや母乳の相談にも
対応してくれます。

・お子さんが1歳になるまで利用でき 
ます。育児に疲れてリフレッシュした
い時や、助産師さんに相談にのって
 ほしい時などはぜひご利用ください。

※利用したい場合は少し余裕を持っ
 てご連絡ください。

釧路市ホームページ
「産後ケア事業」
※詳細はこちらから

https://www.city.kushiro.lg.jp/kosodatekyouiku/s
hussan/1008291/1005484.html
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子育て支援センターについて
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妊婦さんおすすめの講座

「お父さんと遊ぼう」
～先輩パパ・ママのお話を聞くことができます！

 「産前産後のからだケア」
 ～助産師さんによる妊娠中から産後の身体につい

  てのお話や、ヨガ・ストレッチ体験など

毎月、子育てに役立つ様々な講座なども実施しており、お子
さん同伴でも気軽に子育ての情報を得ることができます。
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この教室でできた仲間が
いたからこそ、元気に子
育てできました！

どの回もとても勉強
になり、参加してよ
かった！

初めての場所は苦手
だったけど、今は仲間
ができてうれしい！

ｓ
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焦らず、頑張りすぎず
赤ちゃんと一緒に

1歩1歩成長していきましょう！

子育ては親育て
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