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こんにちは！印南町子育て世代包括支援センターです！！
今回は「妊娠と栄養」についてお伝えさせていただきます。

印南町子育て世代包括支援センター ℡:0738-42-1738
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知
っ
て
得
す
る
ま
め
知
識―

「
妊
娠
と
栄
養
」

普
段
か
ら
の
食
事
は
大
切
で
す
が
、
特
に
妊
娠
中
の

食
事
は
お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
発
達
に
大
き
な
影
響

を
与
え
ま
す
。

し
か
し
妊
娠
に
伴
う
つ
わ
り
や
味
覚
の
変
化
で
食
欲

が
な
く
な
っ
た
り
、
反
対
に
過
食
に
な
っ
た
り
も
し
ま

す
。妊

娠
中
の
食
事
で
大
切
な
こ
と
は
、
食
事
の
量
で
は

な
く
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
で
す
。

つ
わ
り
の
時
は
無
理
に
「
お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん
の
分
も

食
べ
な
い
と
」
と
思
わ
ず
、
体
調
に
合
わ
せ
て
自
分
の

食
べ
ら
れ
る
も
の
、
食
べ
や
す
い
も
の
を
食
べ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

厚
生
労
働
省
か
ら
「
妊
娠
前
か
ら
は
じ
め
る
妊
産
婦
の

た
め
の
食
生
活
指
針
」が
で
て
い
ま
す
の
で
、
参
考
に

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ママサポ通信 No.25
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マ
マ
サ
ポ
通
信
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は

こ
ち
ら
か
ら
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
！

●
塩
分

妊
娠
中
か
ら
塩
分
の
過
剰
摂
取
に
は
注
意
し
ま
し
ょ

う
。過

剰
摂
取
は
む
く
み
や
高
血
圧
の
原
因
と
な
り
、

「
妊
娠
高
血
圧
症
候
群
」
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も
あ

る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

妊
娠
高
血
圧
症
候
群
は
重
症
化
す
る
と
「
胎
児
発
育

不
全
」
や
「
胎
児
仮
死
」
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

ま
た
、
母
体
で
は
重
症
化
す
る
と
頭
痛
、
耳
鳴
り
、

け
い
れ
ん
発
作
、
意
識
障
害
な
ど
重
篤
な
ケ
ー
ス
に
移

行
し
ま
す
。

減
塩
の
コ
ツ
の
1
つ
と
し
て
、
か
つ
お
や
昆
布
な
ど

の
だ
し
を
使
う
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
だ
し
の
う
ま

み
成
分
に
よ
り
塩
分
を
減
ら
し
て
も
物
足
り
な
さ
を
感

じ
ま
せ
ん
し
、
減
塩
の
料
理
は
格
段
に
お
い
し
く
な
り

ま
す
！

●
鉄
分

鉄
分
は
血
液
の
中
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
妊
娠

中
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
成
長
す
る
た
め
の
栄
養
や
酸
素
を

送
る
た
め
に
鉄
分
の
需
要
が
増
え
ま
す
。
そ
の
た
め
に

妊
娠
す
る
と
貧
血
検
査
を
行
い
ま
す
。
貧
血
の
場
合
、

ほ
と
ん
ど
が
鉄
欠
乏
性
貧
血
で
、
改
善
す
る
た
め
に
鉄

剤
の
内
服
を
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

妊
娠
中
は
赤
ち
ゃ
ん
に
鉄
分
が
送
ら
れ
る
た
め
、
貧

血
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
貧
血
状
態
に
な
る
と

「
低
出
生
体
重
児
」
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
食
事
で
し
っ
か
り
鉄
分
を
補
い
ま
し
ょ
う
。

●
食
べ
物
の
嗜
好
の
変
化
と
バ
ラ
ン
ス

妊
娠
し
て
つ
わ
り
や
味
覚
の
変
化
で
食
べ
物
の
嗜
好

も
変
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
つ
わ
り
の
時
は
、

酸
っ
ぱ
い
も
の
が
食
べ
た
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

好
き
な
食
べ
物
や
食
べ
ら
れ
る
も
の
ば
か
り
食
べ
て

い
る
と
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
偏
り
不
足
す
る
栄
養
が

で
て
き
ま
す
。
食
べ
す
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

●
タ
ン
パ
ク
質

赤
ち
ゃ
ん
の
か
ら
だ
を
構
成
す
る
主
成
分
で
、
筋
肉

や
血
液
の
も
と
に
な
る
た
め
、
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
に
大

き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

不
足
す
る
と
赤
ち
ゃ
ん
が
「
低
出
生
体
重
児
」
に
な

る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

産
後
の
マ
マ
の
体
の
回
復
に
も
、
タ
ン
パ
ク
質
は
必

要
で
す
。

●
葉
酸

水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12

と
と
も
に
赤
血
球
を
つ
く
る
働
き
を
助
け
ま
す
。

妊
娠
初
期
に
は
赤
ち
ゃ
ん
の
神
経
管
の
発
育
に
は
欠

か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
こ
の
細
胞
分
裂
の
活
発
な
時

期
に
不
足
す
る
と
赤
ち
ゃ
ん
の
「
神
経
管
閉
塞
症
」
の

リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

～
み
な
さ
ま
へ
～

マ
マ
サ
ポ
通
信
の
配
信
が
２
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
す
る
機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ
た

こ
と
で
妊
娠
期
か
ら
の
不
安
や
ス
ト
レ
ス
の
増
大
が

心
配
さ
れ
る
な
か
、
「
み
な
さ
ん
に
何
か
お
届
け
で

き
る
も
の
は
な
い
か
？
」
と
い
う
と
こ
ろ
か
ら
始
ま

り
ま
し
た
。

妊
娠
中
に
知
っ
て
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
情
報
を

発
信
し
て
い
き
ま
す
の
で
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
通
信
は
印
南
町
の
Ｈ
Ｐ
で
も
ご
覧
い

た
だ
け
ま
す
の
で
気
に
な
る
も
の
が
あ
れ
ば
の
ぞ
い

て
み
て
く
だ
さ
い
♪

（
参
考
：
厚
生
労
働
省
）


