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からだ編 赤ちゃんを育てるためにお母さんのからだはどう変化するの？（妊娠中によくある症状をみてみましょう）

発行：那珂市健康推進課

脳の原型が
できる

呼 吸 の	
練習開始

血液の製造が骨髄へ
移行していく

ヘモグロビン	

10g/dl

ヘモグロビン	

15g/dl

肺の表面に空気が入っても、
つぶれないようにするための
物質が作られはじめる

脳幹・脊髄
の 神 経 が	
できる

重さは胎児
の10％

肺ができ
はじめる

肝臓が
できる

心臓が
できる

目の
原型が	
できる

耳鼻の
原型が
できる

手足の
原型が
できる

糖質・たんぱく質の消化酵素が分泌。
唾液腺ができる

両足交互
運動

指しゃぶり
胎動を
感じる

母から免疫
が移行

音を聞く
目を開く

吸う・飲み込み
のリズム

歩行運動	
をし始める

光に対する
瞬き反応

嚥下反射
完成

外界の音
に反応する

腸が動き
始める

羊水を飲み、
吸収する。
胎便を作る

胃腸が成人と
同じホルモン
を分泌。
ぜん動運動が
始まる。

腸の原型ができる

男・女に分かれる

ヘモグロビン急速に増加

体脂肪をつけて胎外に出ても外気温に対応できる準備をする

鉄貯蔵

新生児消化管機能完成腎臓ができる

血液製造	
開始

神 経 細 胞 の	
産生がほぼ完成

脳神経が
つながり
始める

覚醒期
出現

睡 眠リズム	
が出現
睡眠中に脳が	
発達する

脳幹がますます
完成に近づき、
音や光への反射
や呼吸につなが
る運動出現

脳幹の発達に	
よりこの時期	
に生まれても	
生存可能

神 経 が 手足	
まで伸び筋肉	
につながる

妊 娠 を 維 持 する	
ホルモンが減少し、	
赤ちゃんを外に出す	
準備をする

胎盤完成100g胎盤完成100g

母側

栄養
酸素

胎児側

排泄物
二酸化炭素

胎
盤

胎盤は胎児の肺・肝臓・腎臓の役割をする。胎盤は胎児の肺・肝臓・腎臓の役割をする。

丈夫な胎盤を作ることが大切。栄養供給が不丈夫な胎盤を作ることが大切。栄養供給が不

十分だと、脳の成長を優先させ、胎盤で代替十分だと、脳の成長を優先させ、胎盤で代替

できる臓器の成長は後回しになる。できる臓器の成長は後回しになる。

大人と同じ抗体量を持つ

ばい菌の多い胎外に出る前に
大人より多い抗体を準備

角砂糖大角砂糖大
４g４g

つわりで体重があまり増えない時期つわりで体重があまり増えない時期 体重増加がピークの時期体重増加がピークの時期 体重増加はだんだんなだらかに体重増加はだんだんなだらかに

握りこぶし大握りこぶし大
20g20g

子どもの頭大子どもの頭大
300g300g

大人の頭大大人の頭大
500～750g500～ 750g 1000～1200g1000～1200g 1500～1700g1500～1700g 2000～2500g2000～2500g

3000～3200g3000～3200g
細胞3兆個細胞3兆個

自分の体重の増え方自分の体重の増え方
を記録表で見てみまを記録表で見てみま
しょうしょう

妊娠中は赤ちゃんの体温を保つために妊娠中は赤ちゃんの体温を保つために高体温高体温

つわりがはじまる	 つわりがおさまってくるつわりがはじまる	 つわりがおさまってくる 出産に備え出産に備え白血球が増える白血球が増える（ばい菌から守るため）（ばい菌から守るため）

げっぷや胸やけ・食物逆流げっぷや胸やけ・食物逆流⇒胃のなかに食物が停滞するため⇒胃のなかに食物が停滞するため

眠い眠い、、あくびあくび、、疲れる疲れる、、だるいはだるいは、、「休みなさい」のサイン「休みなさい」のサイン⇒赤ちゃんに血液を送るために神経をリラックス！⇒赤ちゃんに血液を送るために神経をリラックス！

静脈瘤静脈瘤ができやすくなる。予防しましょう！⇒ができやすくなる。予防しましょう！⇒妊婦体操しましょう妊婦体操しましょう

血液中の中性脂肪・コレルテロールが増える

出産時の出血に備え、血液が固まりやすくなる血液が固まりやすくなる

胸の骨格が広がる胸の骨格が広がる⇒赤ちゃんに酸素を送るため。骨格が⇒赤ちゃんに酸素を送るため。骨格が
広がるので、横になったときに痛みを感じることがある。広がるので、横になったときに痛みを感じることがある。

血液量が増えてもお母さんの心臓に負担がないように血液はサラサラになる。赤ちゃんに血液が送りやすい状態になる。（水血症）血液量が増えてもお母さんの心臓に負担がないように血液はサラサラになる。赤ちゃんに血液が送りやすい状態になる。（水血症）

肛門周辺の血行が悪くなり肛門周辺の血行が悪くなり痔痔（いぼ痔）になりやすい（いぼ痔）になりやすい

妊娠維持ホルモンの影響で、赤ちゃんを出さないように、子宮の筋肉が緩む。妊娠維持ホルモンの影響で、赤ちゃんを出さないように、子宮の筋肉が緩む。
同時に腸・胃の運動も低下し同時に腸・胃の運動も低下し便秘になりやすい便秘になりやすい ⇒ 便秘対策の食べ物は？⇒ 便秘対策の食べ物は？

子宮が大きくなり、直腸を子宮が大きくなり、直腸を
圧迫し圧迫し便秘になりやすい便秘になりやすい

出産が近づくと腸・胃の運動出産が近づくと腸・胃の運動
は回復し便秘解消！は回復し便秘解消！

赤ちゃんへ血液を送るため、出産時の出血対応のため、赤ちゃんへ血液を送るため、出産時の出血対応のため、血液量が増える血液量が増える
（妊娠前の1.5倍）（妊娠前の1.5倍）

貧血貧血 ⇒ 赤ちゃんに鉄が送られ、お母さんが貯えて	
いた鉄が減り鉄欠乏状態になる。（妊娠前から）	
できるだけ鉄を貯えておくことが大切！
貧血予防の食事は？

出産への不安？など、不安な気持ち不安な気持ちになることもある

【栄養】【栄養】 神経をつくる時期は、つわりがあっても、葉酸・ビタミンＡが必要神経をつくる時期は、つわりがあっても、葉酸・ビタミンＡが必要
○なぜ必要？⇒○なぜ必要？⇒先天性神経管閉鎖障害先天性神経管閉鎖障害
○何を食べればいいの？○何を食べればいいの？（栄養編参照）

【栄養】【栄養】妊娠中の食事は？妊娠中の食事は？（栄養編参照） 【休み方】左を下に休みましょう【休み方】左を下に休みましょう
赤ちゃんの排泄物はお母さんの腎臓で処理するため腎臓に流れる血液は	
たくさん増える。排泄物を腎臓へ運ぶ血管の位置は右側に寄っているので、
休むときは子宮で圧迫しないように、左側を下にするとよい。

『お産の徴候』『お産の徴候』

○	おへその下が出っ張ってきて、胃が楽○	おへその下が出っ張ってきて、胃が楽

になる（赤ちゃんが下におりてくる）になる（赤ちゃんが下におりてくる）

○足の付け根や恥骨が痛くなる○足の付け根や恥骨が痛くなる

○おりもの（白・黄色）が増える○おりもの（白・黄色）が増える
着床開始まで着床開始まではお母はお母
さんの影響は受け	さんの影響は受け	
ません。風邪薬などません。風邪薬など
も大丈夫。も大丈夫。

アルコールアルコール⇒お母さんから赤ちゃ⇒お母さんから赤ちゃ
んに栄養がいくようになると影響んに栄養がいくようになると影響
あり⇒あり⇒脳障害を及ぼすことも脳障害を及ぼすことも

喫煙喫煙⇒ニコチンが酸素を送る邪魔を⇒ニコチンが酸素を送る邪魔を
するので要注意！するので要注意！赤ちゃんの体を	赤ちゃんの体を	
つくる（細胞分裂）には、酸素が必要つくる（細胞分裂）には、酸素が必要

【妊婦体操】出産には体力・筋肉の柔らかさが必要！

妊婦健診の記録をみてみましょう。妊婦健診の記録をみてみましょう。
気になるところはありませんか。気になるところはありませんか。 月１回妊婦健診月１回妊婦健診 月１回妊婦健診月１回妊婦健診 月１回妊婦健診月１回妊婦健診 月１回妊婦健診月１回妊婦健診 ２週毎に妊婦健診２週毎に妊婦健診 ２週毎に妊婦健診２週毎に妊婦健診 ２週毎に妊婦健診２週毎に妊婦健診 毎週妊婦健診毎週妊婦健診

妊娠届・母子健康手帳をもらう お産の徴候は…お産の徴候は…糖（＋）は要注意 血圧は要注意
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お母さんから赤ちゃんに
栄養が送られ始める

砂粒大砂粒大

細胞１個細胞１個

呼吸するためには、
36週まで子宮に	
いることは必須

胎盤500g胎盤500g

妊娠ホルモンの影響。妊娠ホルモンの影響。赤ち	赤ち	
ゃんの大切な脳や神経を作ゃんの大切な脳や神経を作
る時期。る時期。有害な物質が入ら有害な物質が入ら
ないように防いでいるないように防いでいる

【母性健康管理指導事項連絡カード】【母性健康管理指導事項連絡カード】
女性労働者が主治医等から受けた指導事項	女性労働者が主治医等から受けた指導事項	
を事業主に的確に伝達するためのツールです。	を事業主に的確に伝達するためのツールです。	

「母健連絡カード」を活用しましょう。「母健連絡カード」を活用しましょう。
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赤ちゃんが大人になった時になる可能性が高くなる お母さんが将来なる可能性が高くなる
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～赤ちゃんの成長を決めるのは胎盤です～

胎盤って何？どんな仕事をしているの？

自分の妊娠・出産・将来のからだを確認しましょう自分の妊娠・出産・将来のからだを確認しましょう

「健康な胎盤を作って、37週までお腹の中で育ててあげよう」
胎盤は血管の集まりです。いい血管いい血液を作るため、

食生活を整えることがとても大切です。

赤ちゃん お母さん糖・蛋白・脂質

老廃物

酸　素

二酸化炭素

薬

ニコチン

アルコール

アルコールとニコチンと一部

の薬は、胎盤を通過し、赤ちゃ

んの発育に影響を及ぼします。
お母さんから送

られてくる血液

の中の酸素と栄

養で成長する

お母さんと赤ちゃ

んの血液は直接混

ざりません。

胎盤

このような条件が加わると

【胎盤の血管の特徴】

傷つきやすい

圧に弱い

薄い

胎盤の血管が傷つく

・高血圧

・高脂血

・糖尿病

・肥満

血液の流れ栄養と酸素が不足す

ると赤ちゃんは成長

できません。

→低出生体重児

糖・蛋白・脂質

酸　素

お母さんは、血液の

圧力を上げて何とか

送ろうとします。

→高血圧

妊娠前の体の状態は、妊娠中や出産時の異常、赤ちゃんの成長に影響を与えることがあります。

赤ちゃんの育ちを支え、お母さん自身の健康管理のために、リスクを確認してみましょう。

肥満　高血圧　糖尿病

７５g経口ブドウ糖負荷試験
空腹時（	 ）	 基準	 ９２未満

１時間（	 ）	 １８０未満

２時間（	 ）	 １５３未満

※１つ以上で妊娠糖尿病

高血圧 糖尿病

血糖値　随時
	（	 ）mg/d l
基準　初期 95未満　中期 100未満

５ ０ g５ ０ g グルコースチャレンジテストグルコースチャレンジテスト
1時間	（	 ）	 m g / d l
基準 １４０未満

体格区分 妊娠前の BMI 体重増加量の目安

やせ 18.5 未満 12kg ～ 15kg

普通体重 18.5 ～ 25 未満 10kg ～ 13kg

肥満（１度） 25 ～ 30 未満 ７kg ～ 10kg
肥満（２度） 30 以上 個別対応（上限 5kg までが目安）

参考

巨大児（4,000ｇ以上）低出生体重児（2,500ｇ未満）

貧血

ヘモグロビン
（　　）g/d l

基準　１１．０以上

血圧
（　　/　　）mmHg

基準　１４０未満 /９０未満

軽症　１４０～１５９/９０～１０g
重症　１６０以上 /１１０以上

尿蛋白
（－ ± + ++ ＋＋＋）

基準	 （ － ）

軽症	 （±～＋＋）

重症	 （＋＋＋以上）

胎　盤（小さい・血管が傷む）

妊娠高血圧症候群 妊娠糖尿病

尿糖
（－ ± + ++ ＋＋＋）
基準	 （ － ）

体格

BMIBMI ＝
妊娠前の体重（	 ） Kg

身長（　）m×身長（　）m

出産時の条件

初産または前の妊娠から５年以上経過
出産時の年齢３５歳以上
妊婦が低出生体重児（２，５００g 未満）
　　　早産児（妊娠３７週未満）
　　　多胎

妊娠中の体重

増加量の目安

産婦人科診療ガイドライン産科編 2023　CQ010　より

貧血
既往歴・現病歴・妊娠歴

低出生体重児の出産
（2 , 5 0 0 g未満）
子宮の疾患（子宮筋腫・子宮がん）
多嚢胞性卵巣症候群
抗リン脂質抗体症候群
甲状腺疾患
SLE（全身性エリテマトーデス）
高血圧
慢性腎炎
妊娠高血圧症候群
常位胎盤早期剥離

糖尿病
巨大児の出産
（4 , 0 0 0 g以上）
妊娠糖尿病

遺伝因子

糖尿病

高血圧

妊娠高血圧症候群

やせ
BMI	 18 .5 未満

肥満
BMI	 25 .0 以上

身長１５０ c m未満

胎盤の血管が傷つくと血液が流れ込みにくい。
赤ちゃんは酸素・栄養を取り込みにくい。

①妊娠初期 ②妊娠中期・後期
妊娠中の体の変化について動画で説明しています♪
那珂市ママパパ教室妊娠編
①妊娠初期（～15週）
②妊娠中期（16～27週）・後期（28～37週）


