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栄養について

妊娠中期（16週～）から授乳期は、普段
の食事に付加していく必要がある

一般的な女性の、1日の摂取カロリーは
約2000カロリー

具体的にどのくらい付加するかは、母子
手帳の「食事バランスガイド」を参考に
するとよい
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食事バランスガイドとは？

妊娠初期（～妊娠１5週）

妊娠中期（妊娠１６週～妊娠２7週）

妊娠後期（妊娠２８週～）

授乳期



食事バランスガイドとは？

「何を」「どれだけ」食べたらよいのか

食材を主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、
果物の5つに分けている

「●つ（SV/サービング）」という単位
で、摂取するべき目安を示している







食事バランスガイドとは？



主食（ごはん・パン・麺）

普段は５～７つ

妊娠後期からは６～８つ

<１つ分>



主食（ごはん・パン・麺）

<1.5つ分>

<２つ分>



副菜（野菜・きのこ・いも・海藻）

普段は５～６つ

妊娠中期からは６～８つ

<１つ分>



副菜（野菜・きのこ・いも・海藻）

<２つ分>



主菜（肉・魚・卵・大豆）

普段は３～５つ

妊娠中期からは４～６つ

<１つ分>



主菜（肉・魚・卵・大豆）

<２つ分>

<３つ分>



牛乳・乳製品
普段は２つ

妊娠後期からは３つ

<１つ分> <2つ分>

牛乳瓶1本分



果物
普段は２つ

妊娠中期からは３つ

<1つ分>


