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コヽゴヽ
　ヽ
ず
、「

妊娠初期はつわりにより、また臨月に

は大きくなつた子宮に冑などが圧迫され

て食欲が湖少することもありますが、そ

れ以外の時期には体重が増えます。上手

に体重コントロールをしましょう。

妊娠中の食生活について その②

ヽ
　
　
　
　
　
わ
り
」
の
時
の
食
べ
方
を
い
つ

ま
で
も
続
け
た
り
す
る
と
、
あ

適
切
な
体
重
増
加
は
非
妊
時

＋
７
～
１０
ｋｇ
前
後
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
最
近
は
体
重
増
加
量
を

低
く
抑
え
る
妊
婦
さ
ん
が
増

え
、
出
生
体
重
の
少
な
い
赤
ち

ゃ
ん
が
生
ま
れ
る
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
体
重
が
増
え

す
ぎ
て
も
少
な
す
ぎ
て
も
母
体

や
赤
ち
ゃ
ん
の
両
方
に
影
響
を

及
ぼ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
の

で
、
自
分
の
場
合
は
ど
れ
く
ら

い
体
重
を
増
や
す
の
が
適
切
か

を
担
当
の
医
師
や
助
産
師
に
確

認
し
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す

ね
。体

重
　
　
　
ポ
イ
ン
ト
は

一
妊
娠
初
期
か
ら

体
重
管
理
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

妊
娠
初
期
の
つ
わ

り
が
治
ま

っ
て
か

ら
の
食
生
活
に
あ

る
と
私
は
痛
感
し

て
い
ま
す
。
つ
わ

り
の
反
動
で
食
欲

に
任
せ
て
食
べ
た

り
、
食
べ
て
い
な

い
と
落
ち
つ
か
な

か

っ
た

「
食
べ
づ

る
日
の
健
診
で
体
重
計
の
示
す

値
に
目
が
点
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
妊
娠
８
カ
月
以
降
の
胎

児
が
急
成
長
を
遂
げ
る
こ
ろ
ま

で
は
、
１
カ
月
に
１
キ
ロ
く
ら

い
の
体
重
増
加
に
と
ど
め
る

と
、
妊
娠
後
半
の
体
重
管
理
が

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　ヽ　コントロールがスト

一
レ
ス
に
な
ら
な
い
よ
う
に

赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
に
重
要
な

の
は

「
何
を
食
べ
て
増
え
た

か
」
で
す
。
何
を
ど
れ
だ
け
食

べ
た
ら
い
い
か
、
大
ま
か
に
で

す
が
、
両
手
の
ひ
ら
を
器
に
見

立
て
て
摂
取
量
の
目
安
に
し
ま

す

（
両
手
の
ひ
ら
を
つ
な
げ

器
を
つ
く
り
ま
す
ヽ

・
主
食
…
副
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
両

手
い
っ
ぱ
い
分

（
毎
食
）

・主
菜
…
片
手

一
杯
分

（
毎
食
）

・
果
物
…
片
手

一
杯
分

（
１
日

の
中
で
）
　

一　
　
・　
・

ｏ
牛
乳

・
乳
製
品
…
両
手
１
杯

分

（
１
日
の
中
で
）

妊
娠
中
の
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
は
、
と
も
す
れ
ば
妊
婦
さ
ん

の
ス
■
レ
ス
に
な
り
か
ね
ま
せ

ん

・
。
健
診
時
に
体
重
の
増
え
過

ぎ
を
怒
ら
れ
な
い
よ
う
に
と
食

事
を
抜
く
妊
婦
さ
ん
が
少
な
く

な
い
と
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
本
来
、
食
事
は
楽
し
み
の

ひ
と
つ
で
あ
り
、
赤
ち
や
ん
の

成
長
や
妊
娠
中
の
合
併
症
を
防

ぐ
大
切
な
も
の
で
す
。
食
生
活

に
関
す
る
悩
み
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
ど
う
ぞ
私
た
ち
助
産
師
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

⌒助
産
師
　
木
村
厚
子
）

体重キ
=プ

のための食生活のポイント
・朝こ{まんを饉日食べる|■

:

,主食・主菜・副菜を毎食そろえる |
・早寝・早起き。規貝」的な食事時間を大切
にする

`お菓子・ジユニス・揚げ物などを控える
・夕食後にデザート・夜食を食べない

・油 (富むマヨネーズ,パター「ドレッシン

グ)をつかつた料理は1日 に1～ 3品 に

する
。外食は控えめにする        |
・空腹時に買物をしない
。食物繊維・酢を積極的に摂る

◇子育て 。女性健康

支援センタ■|・
:■

月、水、金曜(祝日t年末年

始を除<)10時～16時

80744・ 21 ,2422
電話相談のほか、rL房 マツ
サニジ、助産院 訪間助産
師の紹介も行つている。


