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つ
わ
り
中
で
も
比
較
的

　
　
  
食
べ
や
す
い
と
い
わ
れ
る
食
べ
物

つ
わ
り
は
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
が
、
一
般
に
5～
6週
目

か
ら
13
～
14
週
ま
で
の
間
に
認
め
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
、

8～
10
週
目
が
ピ
ー
ク
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

ほ
と
ん
ど（
90
％
）の
マ
マ
が
妊
娠
16
週
頃
ま
で
に
は

つ
わ
り
を
感
じ
な
く
な
り
ま
す
。

お
に
ぎ
り（
梅
干
し
、
塩
む
す
び
）

巻
き
寿
司

豆
腐（
冷
や
奴
）

卵
豆
腐

サ
ン
ド
イ
ッ
チ

握
り
寿
司（
新
鮮
な
も
の
に
限
る
）

カ
レ
ー
ラ
イ
ス（
ま
っ
た
く
受
け
付
け
な
い
人
も
い
る
）

野
菜（
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
、
ほ
う
れ
ん
草
）

酢
の
も
の

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
ゼ
リ
ー
、

フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、
炭
酸
飲
料

（
何
れ
も
、
飲
み
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
）

い
ち
ご
、
み
か
ん
、

パ
イ
ン
ア
ッ
プ
ル
、
バ
ナ
ナ

こ
の
時
期
は
体
重
増
加
を
あ
ま
り
意
識
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

体
重
が
落
ち
す
ぎ
な
い
よ
う
に
留
意
し
て
く
だ
さ
い
。

食
事
と
生
活

の
ポ
イ
ン
ト

1 2 3 4 5

1日
3食
に
こ
だ
わ
ら
ず
5～
6食
と
、
こ
ま
め
に
食
べ
て
構
い
ま

せ
ん
。
空
腹
の
間
は
症
状
が
強
ま
り
ま
す
。

脱
水
か
ら
便
秘
に
な
り
や
す
い
の
で
た
っ
ぷ
り
の
水
分
補
給
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
目
指
し
、
常
に
新
鮮
な
食
材
を
使
用
す
る

こ
と
や
自
分
に
と
っ
て
食
べ
や
す
い
調
理
法
を
選
択
し
ま
し
ょ
う
。

酸
味
や
冷
た
い
も
の
を
う
ま
く
利
用
す
る
と
風
味
や
口
当
た
り
が

良
く
な
り
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

職
場
や
周
り
の
人
に
協
力
し
て
も
ら
い
、
適
宜
、
間
食
を
食
べ
る

こ
と
が
で
き
る
環
境
を
整
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

主
 食

主
 菜

そ
の
他

果
 物

副
 菜主
食 + 主
菜

個
人
差
が
あ
り
ま
す

つ
わ
り
が
認

め
ら
れ
る
期

間
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各項目の該当する欄に○をつけてください。
ずっと

できている
最近
はじめた

していない

1 毎日欠かさず朝食を食べるようにしている。

2 朝・昼･夕食には、欠かさず主食を食べている。

3 朝・昼･夕食には、欠かさず主菜を食べている。

4 朝・昼･夕食には、欠かさず副菜を食べている。

5 朝食は、主食･主菜・副菜をそろえてを食べている。

6 少なくとも1日に1回は、乳･乳製品を食べている。

7 少なくとも1日に1回は、果物を食べている。

8 食べすぎないように注意している。

9 必要のない減食（ダイエット）や欠食は行っていない。

10 いつもうす味を心がけている。

11
主食どうしを組み合わせた食事（ラーメンとライス、パスタ
とパンなど）は控えるようにしている。

12 不必要な間食の食べすぎに注意している。

13 嗜好飲料や清涼飲料水の飲み過ぎに注意している。

14 アルコール飲料（酒類）を飲まないようにしている。

15 無理のない範囲で身体を動かすようにしている。

16 毎日体重計で体重をチェックしている。

17 自分自身の望ましい体重増加量を理解している。

18 望ましい範囲内での体重増加が得られている。

19

20

「していない」または「最近はじめた」の項目から3項目以内を選んで
来月までの目標にしましょう。

氏名：

日付：　　　　年　　　　月　　　日

妊婦さんのための食生活チェック表
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赤
ち
ゃ
ん
の
成
長
に
伴
い
望
ま
し
い
食
事
量

1日
3
食
と
間
食
を
規
則
正
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

妊
娠
中
の
体
重
管
理
は
食
事
が
基
本
で
す
。
無
理
な
過
食
･減
食
や

過
激
な
運
動
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

う
す
味
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

食
事
に
つ
い
て
疑
問
や
質
問
が
あ
る
場
合
は
私
た
ち
が
お
手
伝
い
し
ま
す
。

栄
養
士
 ･
 助
産
師

1日
の
食
事
（
例
：
非
妊
娠
時
･妊
娠
初
期
）

妊
娠
中
期
に

追
加
し
た
い
量 （
例
）

妊
娠
後
期
に

追
加
し
た
い
量 （
例
）

朝
食

昼
食

間
食

副
菜

主
食

乳
･乳
製
品

主
菜

果
物

夕
食

+++ +++

少
し
ず
つ
食
欲
も
増
し
て
い
き
ま
す

食
事
が
美
味
し
く
感
じ
ら
れ
る
の
は
よ
い
の
で
す
が
、

妊
娠
前
の
マ
マ
の
体
格
に
よ
っ
て
、
望
ま
し
い
体
重

増
加
量
は
異
な
り
ま
す
。
体
重
を
確
認
し
な
が
ら
、

妊
娠
期
に
応
じ
た
食
事
量
と
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
い
き

ま
し
ょ
う
。 ご
飯
、パ
ン
、

め
ん
類
等

肉
、
魚
、
卵
、

大
豆
の
お
か
ず

野
菜
の
お
か
ず

食
事
の

基
本
は

で
す

主
食

主
菜

副
菜

推
奨
さ
れ
る
体
重
増
加
量

1 2

妊
娠
前
の
体
重
か
ら
、
体
格
指
数（
BM
I）
を
求
め
て
み
ま
し
ょ
う

毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に

体
重
を
測
定
し

記
録
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

推
奨
さ
れ
る
妊
娠
前
か
ら
の
体
重
増
加
量
を
確
認
し
ま
し
ょ
う

低
体
重（
や
せ
）

ふ
つ

う
18
.5
以
上
25
.0
未
満

18
.5
未
満

妊
娠
前
の

BM
I

推
奨
さ
れ
る

妊
娠
前
か
ら
の

体
重
増
加
量

妊
娠
中
期
か
ら
末
期
に

お
け
る１
週
間
あ
た
り
の

推
奨
体
重
増
加
量

25
.0
以
上

個
別
対
応

個
別
対
応

7～
12
kg

9～
12
kg

0.
3～
0.
5k
g

0.
3～
0.
5k
g

肥
満

÷
=

（　
　　

  ）
妊
娠
前
の
体
重

身
長

kg

妊
娠
前
の
BM
I

m

２

か
わ
っ
て
い
き
ま
す！

さ
ら
に
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低体重児出生の要因分析と保健指導

平成26～28年度「妊婦健診・乳幼児健診等データ利活用による

妊産婦・乳幼児支援体制整備事業」
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