
　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア（
以
下「
プ
レ
コ

ン
」）と
は
、「
性
別
を
問
わ
ず
、適
切
な
時
期
に
、

性
や
健
康
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
持
ち
、妊
娠・

出
産
を
含
め
た
ラ
イ
フ
デ
ザ
イ
ン（
将
来
設
計
）や

将
来
の
健
康
を
考
え
て
健
康
管
理
を
行
う
こ
と
」

で
す
。

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

問
(市)
こ
ど
も
福
祉
課
母
子
保
健
係

今
の
自
分
を
大
切
に
す
る
こ
と
が
、

　
　

未
来
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

あ
な
た
の「
こ
れ
か
ら
」の
た
め
に
、

　
今
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　　　バランスのよい食事を心がける　　　バランスのよい食事を心がける

主食・主菜・副菜
を組み合わせ、さ
まざまな食品から
必要な栄養を取り
ましょう。

〜
未
来
の
自
分
の
た
め
に
、今
か
ら
で
き
る
こ
と
〜

プ
レ
コ
ン
っ
て
、な
に
？

プ
レ
コ
ン
っ
て
、な
に
？

「
い
つ
か
こ
ど
も
が
欲
し
い
」と
い
う
人

「
い
つ
か
こ
ど
も
が
欲
し
い
」と
い
う
人

だ
け
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

だ
け
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
の
自
分
の
身
体
と
心
を
大
切
に
す
る
こ
と

は
、こ
れ
か
ら
の
人
生
を
自
分
ら
し
く
過
ご
す
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
ず
は
、今
の
自
分
の

健
康
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
今
の
心
身
の
健
康
を
守
る

今
の
心
身
の
健
康
を
守
る

プ
レ
コ
ン
は
単
な
る
妊
娠
す
る
前
の

準
備
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
糖
尿
病
や
高

血
圧
、う
つ
病
な
ど
、多
様
な
健
康
問

題
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
、

こ
れ
か
ら
の
人
生
を
、

　
　
　
自
分
ら
し
く
選
択
す
る

　
　
　
自
分
ら
し
く
選
択
す
る

自
分
の
身
体
や
健
康
に
つ
い
て
知

り
、正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
る
こ
と

で
、将
来
の
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
だ
け
で

な
く
、働
き
方
や
趣
味
、家
庭
生
活
と

の
バ
ラ
ン
ス
を
見
つ
め
直
す
き
っ
か
け

に
も
な
り
ま
す
。

プ
レ
コ
ン
を
始
め
る

プ
レ
コ
ン
を
始
め
る

　
　
　
　
33
つ
の
メ
リ
ッ
ト

つ
の
メ
リ
ッ
ト

\今日からできる\今日からできる7つのプレコン/つのプレコン/
特別なことをする必要はありません。毎日の生活でできることから始めてみましょう。

　　　　睡眠と休養を大切にする　　　　睡眠と休養を大切にする

自分に合った十分
な睡眠時間を確保
し、生活リズムを整
えましょう。

　　　　　　　　　　身体を動かす身体を動かす
　ウォーキングやスト
レッチなど、無理なく続
けられる運動を生活の中
に取り入れましょう。「い
つもより少し歩く」こと
からでも大丈夫です。

　　　適正体重を維持する　　　適正体重を維持する

　　　　たばこ・お酒を見直すたばこ・お酒を見直す
　喫煙は本人だけでな
く、周囲の人の健康に
も影響します。飲酒に
ついても、量や頻度を
見直し、節度ある楽し
み方を心がけましょう。

　　　健康診断・がん検診を受ける
　健康診断や各種検診を定期
的に受け、自分の健康状態を確
認しましょう。早めに異変に
気付くことで、必要な対策や治
療につなげることができます。

　　　　　　　　　自分の身体とこれからの人生について考える自分の身体とこれからの人生について考える
月経や体調の変化、薬、ワクチンなど、自分の身体について知ることもプレコンの

ひとつです。「これからどんな生活をしたい？」「将来、こどもを持つことについて
どう考えている？」など、自分が大切にしたいことや、これからの人生について考え
てみることは自分らしい選択につながります。
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今なぜ、プレコンなの？今なぜ、プレコンなの？

　妊娠高血圧症候群
などリスクの高い妊
娠や、月経不順の放
置などによる不妊が
増えています。

　男女ともに妊娠や
出産に関する正しい
知識や将来設計に役
立つ情報を得る必要
があります。

　無理なダイエット
や偏った食生活はホ
ルモンバランスに影
響を与えるおそれが
あります。

リスクのある妊娠やリスクのある妊娠や
不妊の増加不妊の増加

妊娠に関する知識が妊娠に関する知識が
不十分不十分

痩せすぎ・肥満の痩せすぎ・肥満の
増加増加

　極端な痩せすぎや太りすぎは、健康リスクにつ
ながります。BMIで今の体重を確認しましょう。
BMI＝体重（kg）÷［身長（ｍ）×身長（ｍ）］

特集特集
S P E C I A LS P E C I A L
F E A T U RF E A T U R E22
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自分に合った十分
な睡眠時間を確保
し、生活リズムを整

困ったとき、知りたいときは相談してください
こんな

こと
こんな

こと

相談で
きます

相談で
きます

▲こどもサポートセンター

▲町ぐるみ健診の
　お知らせ

困ったとき、知りたいときは相談してください

問 （市）こども福祉課　母子保健係
　　 ☎89―2340

・月経や身体のことで気になることがある
・将来の妊娠・出産について知りたい

・不妊について相談したい　・妊娠や子育てについて相談したい

▲ こども家庭庁
　ホームぺージ

BMIの
目安

18.5未満 18.5～25未満 25以上

痩せている 標準 太っている

はじめよう
プレコンセプションケア

プレコンセプションケアについて知っていただくため、こども園や
小・中学校への出前講座も実施しています。
講座を希望する場合は、気軽に相談してください。

　
将
来
の
妊
娠・出
産
に
備
え
る

将
来
の
妊
娠・出
産
に
備
え
る

　
適
切
な
栄
養
状
態
や
生
活
習
慣
を
整

え
る
こ
と
で
、妊
娠
合
併
症
や
胎
児
の

成
長
障
害
な
ど
の
リ
ス
ク
を
低
減
で
き

ま
す
。
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