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前回に引き続き「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
」

妊
娠
は
女
性
に
と
っ
て
心
身
と
も
に
変
化
が
起
こ
り

ま
す
。
約
４
０
週
間
の
間
、
お
腹
の
中
で
赤
ち
ゃ
ん
を

育
て
る
に
は
マ
マ
か
ら
の
栄
養
が
と
て
も
大
切
に
な
っ

て
き
ま
す
。

胎
児
の
成
長
に
伴
い
、
妊
娠
前
よ
り
も
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
蛋
白
質
・
鉄
分
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど

多
く
の
栄
養
素
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

マ
マ
自
身
も
貧
血
・
便
秘
・
肥
満
・
高
血
圧
な
ど
、

体
調
の
管
理
が
必
要
で
す
。

妊
娠
を
機
に
自
身
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん

か
？

例
え
ば
、
妊
娠
中
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
の
中
に

「
葉
酸
」
が
あ
り
ま
す
。
な
ん
と
な
く
言
葉
は
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

で
は
葉
酸
と
は
ど
ん
な
栄
養
素
な
の
で
し
ょ
う
か
？

【
葉
酸
と
は
？
】

水
に
溶
け
る
ビ
タ
ミ
ン
（
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
）
の
１
つ

で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
や
細
胞
を
作
る
と
き
に
必
要

な
Ｄ
Ｎ
Ａ
な
ど
の
核
酸
を
合
成
す
る
重
要
な
役
割
が
あ
り

ま
す
。

ま
た
、
妊
娠
初
期
の
女
性
が
十
分
な
葉
酸
を
摂
取
で
き

て
い
る
と
、
胎
児
の
神
経
管
閉
鎖
障
害
と
い
う
神
経
管
の

発
育
不
全
の
発
症
リ
ス
ク
を
低
減
す
る
効
果
が
示
唆
さ
れ

て
い
ま
す
。
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【
葉
酸
を
含
む
食
品
】

・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

・
枝
豆

・
芽
キ
ャ
ベ
ツ

・
ほ
う
れ
ん
草

・
さ
つ
ま
い
も

葉
酸
は
食
品
か
ら
の
摂
取
で
は
十
分
摂
取
で
き
な

い
た
め
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
い
ま
し
ょ
う
。

【
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
】

サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
は
、
栄
養
補
助
食
品
と
呼
ば
れ

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
栄
養
摂
取

を
補
助
す
る
も
の
で
す
。

あ
く
ま
で
も
食
事
で
不
足
し
が
ち
な
栄
養
を
補
う

も
の
で
あ
り
、
で
き
る
だ
け
妊
娠
中
は
食
事
か
ら
摂

取
す
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

【
サ
プ
リ
メ
ン
ト
利
用
時
の
注
意
点
】

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
1
つ
の
成
分
だ
け
で
な
く
、
い

ろ
い
ろ
な
成
分
が
た
く
さ
ん
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。

い
く
つ
か
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
同
時
に
内
服
す
る

こ
と
に
よ
り
成
分
同
士
の
作
用
が
起
こ
る
可
能
性
が

あ
る
た
め
、
自
己
判
断
せ
ず
に
か
か
り
つ
け
の
医
師

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
摂
取
し
た
だ
け
で
は
必
ず
予

防
で
き
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
ん
で
い
る
か
ら
と

い
っ
て
食
事
か
ら
葉
酸
の
摂
取
を
し
な
く
て
も
い
い

と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※

葉
酸
を
含
む
食
品
を
い
く
つ
か
挙
げ
て
い
ま
す
が
、

あ
く
ま
で
も
参
考
例
で
す
。

そ
の
時
の
季
節
の
野
菜
な
ど
を
し
っ
か
り
食
べ
て
彩

り
の
良
い
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
意
識
し
ま

し
ょ
う
。

ま
ず
は
適
切
な
バ
ラ
ン
ス
・量
の
食
事
を
心
が
け
る

こ
と
が
重
要
で
す
！

そ
し
て
、
“必
要
に
応
じ
て
”、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

“補
う
”と
い
う
ス
タ
イ
ル
が
大
切
で
す
。

み
な
さ
ん
へ

～
「
は
つ
ら
つ
マ
マ
教
室
」
の
ご
案
内
～

印
南
町
で
は
毎
月
１
回
、
各
テ
ー
マ
を
設
け
て
妊
産
婦

さ
ん
や
パ
パ
向
け
の
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

開
催
内
容
は
案
内
ハ
ガ
キ
や
「
広
報
い
な
み
」
に
て
ご

確
認
い
た
だ
け
ま
す
。

気
に
な
る
テ
ー
マ
に
絞
っ
て
参
加
し
て
み
た
り
、
赤

ち
ゃ
ん
同
士
・
マ
マ
同
士
の
交
流
の
場
と
し
て
来
て
い
た

だ
い
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

8
月
の
教
室
で
は
管
理
栄
養
士
に
よ
る
食
事
に
関
す

る
お
話
が
あ
り
ま
す
。

妊
娠
期
～
出
産
後
の
マ
マ
の
食
事
や
、
離
乳
食
に
つ

い
て
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
！

助
産
師
、
理
学
療
法
士
、
管
理
栄
養
士
、
母
子
保
健
推

進
員
、
保
健
師
に
よ
る
子
育
て
相
談
も
行
っ
て
い
ま
す
の

で
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
や
参
加
申
込
に
つ
い
て
は
、

役
場
住
民
福
祉
課
ま
で
！


