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Kids
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Everyone's dispensary
みんなの保健室

若い世代に知ってほしい！
未来のための『プレコンセプションケア』

□　適正体重をキープしよう
□　禁煙する。受動喫煙を避ける
□　アルコールを控える。妊娠したら禁酒する
□　バランスの良い食事をこころがけ、
▢　食事とサプリメントから葉酸を積極的に摂取しよう
（食品例：ほうれん草、卵、乳製品など）

▢　週150分運動しよう。こころもからだも活発に
□　ストレスをためこまない
▢　よい睡眠をとる
▢　感染症から身を守る（風

ふうしん
疹・肝炎・性感染症など）

▢　ワクチン接種をしよう（風疹・インフルエンザなど）
▢　パートナーも一緒に健康管理をしよう

□　危険ドラッグを使用しない
□　有害な薬品を避ける
□　生活習慣病をチェックしよう（血圧・糖尿病など）
□　がんのチェックをしよう（乳がんや子宮頸がんなど）
□　 H

ヒトパピローマウイルス
P V ワクチンを接種したか確認しよう

▢　かかりつけの婦人科医をつくろう
□　持病と妊娠について知ろう（薬の内服など）
▢　家族の病気を知っておこう
▢　歯のケアをしよう
▢　将来の妊娠・出産をライフプランとして　　
　　考えてみよう

女性用

□　バランスの良い食事をこころがけ、適正体重
をキープしよう

□　たばこや危険ドラッグ、過度の飲酒はやめよう
□　生活習慣病やがんのチェックをしよう
▢　パートナーも一緒に健康管理をしよう
▢　感染症からパートナーを守る
　　（風疹・肝炎・性感染症など）

□　ワクチン接種をしよう
　　（風疹・おたふくかぜ・インフルエンザなど）
□　自分と家族の病気を知っておこう
□　将来の妊娠・出産やライフプランについて

パートナーと一緒に考えてみよう

男性用

～ 今から実践 ～
できることから始めて、チェック項目を増やしていきましょう。

国立成育医療研究センター「プレコン・チェックシート」より引用

問健康推進課保健係

　妊娠や出産には適切な時期があり、生活習慣や病気が妊娠や出産、赤ちゃんの健康に影響する
ため、妊娠前から健康であることが大切です。若いうちから正しい知識を得て、自分のライフプ
ランに適した健康管理を意識し、より質の高い生活を送ることで、将来の健やかな妊娠・出産に
つながり、次世代の子どもの健康の可能性も広げます。

　若い世代が将来の妊娠やからだの変化に備えて、自分たちの健康や
ライフプランについて考えることです。妊娠や出産を考えていなくても、
今の自分がより健康になることで、人生100年時代の満ち足りた自分
の実現につながります。
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プレ（pre）
～の前

コンセプション
（conception）
妊娠・受胎

プレコンセプションケア（Preconception Care) とは？

なぜプレコンセプションケアが大切か？
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