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6 7 8 �
つわΓでͪ࣋ؾや

ମௐにมԽ͕ݱΕます
଻൫͕׬੒。

つわΓも࣏ま てͬきます

おෲの; ら͘Έ͕໨ཱつ
ΑうにͳΓ、ૣ いਓは
଻ಈを͡ײます

΄とΜͲのਓ͕
଻ಈを͡ײます

おෲ͕େき ͳ͘Γ
前۶Έや͕͚޲ڼ
つら ͳ͘Γます

妊娠ઢに஫ҙ

४උ׬ ʂྃ
お産のαインに
஫ҙしましょう
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ମௐのมԽで
妊娠にͮؾきます

おෲ͕は てͬ
Ұ౓にた͘͞Μのྔを
৯΂らΕͳ ͳ͘Γます

32ʙ35ि

妊娠          か月

妊娠
月ૢМ

入院に必要な
物の準備をする

入院中の
家のこと

連絡先リストを
準備する

医療機関を
受診する

母子健康手帳を
もらう

食事など生活
習慣を見直す

通院を
開始する

産院の
予約をする

出産について
妊娠中から学び
を深めましょう

体重の管理を
始める

適度な
運動をする

リフレッシュ
する

美容院や
歯医者に行く

出生にかかわる
手続きの確認を

しておく

兆候を
見逃さない
ようにする

たばこ・おञは控え、 
ༀの෰用はҩ師に相談しましょう。
ܹしいӡ動はさけましょう。

里帰り出産の
準備をする

分娩の経過を
知っておきましょう

妊娠ǭȮȵȂȺ

1 2 3 � �

1�

初期 中期 後期

後期つづき

妊娠       か月 妊娠       か月 妊娠       か月 妊娠       か月 妊娠       か月 妊娠       か月 妊娠       か月妊娠            か月

　生理日が஗れたり乳
๪が張ったり吐き気を感
じるなど、妊娠のஹީに
気がついたらҩྍػ関
を受診しましょう。

　妊婦健߁診ࠪを妊娠
ि数に応じて定期的に
受けます。妊娠のܦաを
֬ೝしてもらい、心配な
ことがあれば相 談しま
しょう。

　ཬؼり出産を予定して
いる場合、出産する産院
をܾめてૣめに連絡をと
り、いつ頃までに受診す
る必要があるか֬ೝして
おきましょう。

　こまめにܰいӡ動をす
ることで、ศ௨をଅした
りے೑のਰえを๷͙こと
ができます。ӡ動を習慣
化しておくと出産時や産
後の体力回復にもつなが
ります。不安な時はӡ動
を࢝める前にҩ師に相
談しましょう。

　ଠりす͗ると妊娠݂ߴ
ѹ症ީ܈や妊娠౶೘病
などの病気のリスクがߴ
くなったり、体にෛ担が
かかったりします。ҩ師
や助産師と相談しながら
望ましい体重૿Ճを心
がけましょう。

　実家の家଒は受けೖ
れてくれるか、産院の予
໿はできているかなど、
直前になって߄てること
のないよう着実にこの時
期までに準備を進めてい
きましょう。

　出産の前ஹや分ṯの
աについて಄にೖれてܦ
おき、い͟という時パχッ
クにならないよう心の準
備をしておきましょう。

　おෲが大きくなりす͗
ないうちにඒ༰院や歯ҩ
ऀに行っておきましょう。
ແ理な体੎にならないよ
う妊娠中であることを伝
えましょう。妊産婦歯Պ
健診はこの頃までに受け
ておきましょう。

　出産のஹީは人それ
ͧれです。事前にチェック
し、い͟というときに߄て
ないようにしましょう。

産院までの
交通手段を
考えておく

　産院までのಓॱや交
௨手ஈを֬ೝし、ٸۓ時
のためにλクγーձࣾや
߸連絡ઌのి話൪ٸۓ
もす͙に分かるようにし
ておきましょう。

　ҩྍػ関で妊娠ಧ出
ॻを受けऔったら、෱஌
こども家ఉ෦へ母子ࢢࢁ
健߁手ாをもらいに行き
ましょう。妊娠中のこと
や子ҭてのことなど何で
も相談できます。

　バランスのྑい食事を
औり、Χフェインのઁり
ա͗に気をつけましょ
う。ૣ 寝ૣ起きをし、生活
リズムを੔えることも重
要です。

　体ௐがよく妊娠が安定
していれば外食やখཱྀ行
などでリフレッγϡする
こともできます。ཱྀ 行のࡍ
は必ずҩ師に相談をして
ແ理のないܭըをཱてま
しょう。母子健߁手ாと
健߁อূݥは๨れずに
持って行きましょう。

　着替えや洗面用۩な
ど、ೖ院・出産に必要な物
はҩྍػ関にࣔࢦされた
とおり準 備しておきま
しょう。ٸなೖ院に備え
て、ೖ院時の荷物のஔき
場ॴが家଒にもわかるよ
うにしておきましょう。

　ΰミ出しや支෷いが必
要なものなど、ೖ院中に
家଒におئいしたいこと
は事前に伝えて相談して
おきましょう。

なೖ院や出産に備ٸ　
えて連絡してほしい人の
リストを作੒し、家଒に
もわかるように伝えてお
きましょう。

　ҩྍػ関での母親ڭ
ࣨやࢢで実ࢪしている妊
産婦とその家଒のための
ڭ （ࣨP�12、13）などにࢀ
Ճして、妊娠中から出産
に向けて஌ࣝや理解を
ਂめていきましょう。

妊婦歯科
健康診査を
受けましょう

　妊娠中は歯周病や஬
歯にかかりやすくなりま
すので、安定期になりま
したら歯Պ健診を受けま
しょう。

　赤ちゃんが生まれたら
̍̐日Ҏ಺にࢢ໾ॴへ出
生ಧをఏ出します。ଞに
も健߁อݥのՃೖや児
ಐ手当など出生後の手
ଓきがいくつかありま
す。ۈ຿ઌへの手ଓきは
事 前に֬ ೝしておきま
しょう。

੺ͪΌΜ༻඼をબͼましΐ͏
オムツやベビー෰など、ୀ院してす͙に
必要になるものから用意していきましょう。

にೖӃ͕ඞཁٸ
にͳΔこͱも͋
Γま͢ɻ
いつೖ院になっ
ても߄てなくて
もよいよう準備
をྃ׬させてお
きましょう。
ཬؼΓग़࢈のਓ
͸このࠒまͰに
লしましΐ͏ɻؼ

ग़ ࢈ ༻ ඼ の ࠷
ऴ ֬ ೝ をしま
しΐ͏ɻ
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