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【妊娠中の

生活について】

袖ケ浦市 健康推進課



妊娠中の赤ちゃんとママのからだ



•換気扇の下で吸えば大丈夫

•ベランダで吸えば大丈夫

•たばこを吸い終えていれば、赤ちゃん
を抱っこしても大丈夫

•空気清浄機があるから大丈夫

•職場だけで、家で吸わないから大丈夫

•電子たばこだから大丈夫

タバコの吸い方、正しいのはどれ？？



•換気扇の下で吸っても
•ベランダで吸っても
•たばこを吸い終えていても
•空気清浄機があっても
•家で吸わなくても
•電子たばこでも
ママやお腹の中の赤ちゃんは
影響を受けてしまいます。

正解は・・・すべてダメ!!



妊婦健診では何を見てる？

定期健診でお母さんの
健康状態と、赤ちゃん
が順調に育っているか
確認しています。

【妊婦健診】
‣２３週までは４週間に１回
‣３５週までは２週間に１回
‣３６週以降は１週間に１回

少ないと… 多いと…



体重管理のポイント

適切な体重増加量は個人差がある

🌼バランスのとれた食事

→栄養士資料

🌼適度な運動

→有酸素運動が有効



ゆっくり深呼吸しながら行いましょう！



•手持ちのものを活用する方法もあります。

→締め付けが苦しい場合は、負担を考え

身体に合ったものを購入しましょう。

•新たに購入する場合は、産後の季節も考え

て購入すると長く使用できます。

•冷え対策も忘れずに！

マタニティ用品



•出産する病院によって、そろえなければ

ならないものが異なるため、事前に確認

をしましょう。

•母子手帳、保険証、診察券は忘れずに！

•赤ちゃんの退院着も準備しましょう。

入院準備品



•赤ちゃんは成長が早いので、生まれる季節

と身体の大きさを考えて準備しましょう。

•素材と着やすさを優先しましょう。

•肌着やベビー服、ガーゼなどの肌に触れる

ものは、事前に水通しを行いましょう。

•おむつは紙・布ともに、メリット・デメ

リットを把握したうえで検討しましょう。

衣類・おむつ用品



チャイルドシート

•装着が法律で義務付けられています。

•退院時に必要になるため、忘れずに用意し
ましょう。

•いくつかのタイプがあるため、自家用車の

条件やライフスタイルに合うものをご用意

ください。



•必ずしも赤ちゃん用のものを用意する必要
はありません。

•通気性がよく、熱がこもりにくいようにし
てあげましょう。

•ベビーベッドは使用できる期間が限られる
ため、レンタルでもよいでしょう。

寝具



赤ちゃんの特徴




