
正 誤 表

頁 （正） （誤）

※この曲線の、上下の線の間に約 の赤ちゃんの妊娠週数別推定体重が入ります。心配なことが ※この曲線の、上下の線の間に約96％の赤ちゃんの妊娠週数別推定体重が入ります。心配なことがP63 95.4％

あれば、医療機関等に相談しましょう。 あれば、医療機関等に相談しましょう。

（参考）日本産科婦人科学会（http://www.jsog.or.jp/public/shusanki.html） （参考）日本産科婦人科学会（http://www.jsog.or.jp/public/shusanki.html）

P68

～

P69

（該当箇所） （該当箇所）

このイラストの料理例を組み合わせるとおおよそ このイラストの料理例を組み合わせるとおおよそ2,000

。非妊娠時・妊娠初期（ ～49歳女性）の 2,200Kcal。非妊娠時・妊娠初期（20～49歳女性）の～2,200Kcal 18

身体活動レベル「ふつう（Ⅱ 」以上の１日分の適量を示 身体活動レベル「ふつう（Ⅱ 」以上の１日分の適量を） ）

しています。 示しています。

妊娠末期エネル

ギーの ＋２５０ エネルギー ２，２００kcal ＋２５０ ＋５００２，０００～２，２００ ＋４５０

目安 の目安 kcal kcal(kcal) 授乳期

＋３５０

◎離乳の完了 ◎離乳の完了P85

離乳の完了とは、形のある食物をかみつぶすことができるようになり、エネルギーや栄養素の大 離乳の完了とは、形のある食物をかみつぶすことができるようになり、エネルギーや栄養素の大

部分が母乳または人工乳（粉ミルク） の食物からとれるようになった状態をいいます。その時 部分が母乳または人工乳（粉ミルク）の食物からとれるようになった状態をいいます。その時期は以外

期は生後 ～ か月頃ですが、母乳又は人工乳を飲んでいない状態を意味するものではありませ 生後 ～ か月頃ですが、母乳又は人工乳を飲んでいない状態を意味するものではありません。こ12 18 12 18

ん。この頃には１日３回の食事、１日１～２回の間食となります。 の頃には１日３回の食事、１日１～２回の間食となります。

妊娠中と産後の食事の目安

お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発育のために、食事はとても大切です。1日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかが一目でわかる食事の目安です。
「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の５グループの料理や食品を組み合わせてとれるよう、それぞれの適量をイラストでわかりやすく示しています。

主食
ごはん、
パン、めん

副菜
野菜、きのこ、

いも、海藻料理

主菜
肉、魚、卵、
大豆料理

果物

牛乳・
乳製品

「このイラストの料理例を組み合わせるとおおよそ2,000
～2,200Kcal。 非妊娠時・妊娠初期（18～49歳女性）の

身体活動レベル「ふつう（Ⅱ）」以上の１日分の適量を示
しています。

○食塩・油脂については、料理の中に使用されているものであり、「コマ」の
イラストとして表現されていませんが、実際の食事選択の場面で表示され
る際には食塩相当量や脂質も合わせて情報提供されることが望まれます。

非妊娠時 妊娠初期 妊娠中期 妊娠末期
授乳期

５～７
つ（SV)
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５～６
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－ ＋１ ＋１

３～５
つ（SV)

－ ＋１ ＋１

２

つ（SV)
－ － ＋１

２
つ（SV)

－ ＋１ ＋１

１日分付加量

料理例

1つ分=

1.5つ分= 2つ分=

エネル
ギーの
目安(kcal)

2,000～ 2,200 +250 

妊娠末期
+450
授乳期
+350 

1つ分=

2つ分=

1つ分= 2つ分=

3つ分=

1つ分= 2つ分=

1つ分=

○SVとはサービング（食事の提供量の単位）の略

１日の食事例（非妊娠時・妊娠初期）

朝食 昼食 夕食

☆非妊娠時、妊娠初期の１日分を基本とし、妊娠中期、妊娠末期・
授乳期の方はそれぞれの枠内の付加量を補うことが必要です。

妊娠中期に追加したい量

妊娠末期・授乳期に追加したい量
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= =

=

=

=
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=

= = =

桃１個

ごはん小盛り１杯 おにぎり１個 食パン１枚
ロールパン２個

ごはん中盛り１杯 うどん１杯 もりそば１杯

納豆冷奴

スパゲッティー

====

=

==

===

====

魚のフライ焼き魚
目玉焼き一皿

さしみ

野菜サラダ

鶏肉のから揚げ豚肉のしょうが焼きハンバーグステーキ

具たくさん
味噌汁

きゅうりとわかめ

の酢の物

野菜炒め野菜の煮物

きのこソテー
ほうれん草
のお浸し

ひじきの
煮物

煮豆

チーズ１かけ牛乳コップ半分

芋の煮っころがし

牛乳びん１本分ヨーグルト１パックスライスチーズ１枚

ぶどう半房梨半分かき１個りんご半分みかん１個

（参考）妊産婦のための食事バランスガイド
http://www.mhlw.go.jp/houdou/2006/02/dl/h0201-3b02.pdf

副菜 主菜 果物

副菜 主菜 果物牛乳・乳製品主食


