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ヘルシーナのご
存
知
で
す
か
？

「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
、
次
世
代
を

担
う
子
ど
も
の
健
康
に
も
つ
な
が
る
と
し
て
、

今
、
注
目
さ
れ
て
い
る
ヘ
ル
ス
ケ
ア
で
す
。

　
「
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
」と
は
お
腹
の
中
に
新
し

い
命
を
授
か
る
こ
と
、「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
」と
は
、
将
来
の
妊
娠
を
考
え
な
が
ら
女

性
や
カ
ッ
プ
ル
が
自
身
の
生
活
や
健
康
に
向
き

合
う
こ
と
で
す
。
よ
り
健
康
に
な
る
こ
と
、
出

産
・
妊
娠
を
望
む
方
が
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を

授
か
る
チ
ャ
ン
ス
を
増
や
す
こ
と
、
女
性
や
将

来
の
家
族
が
よ
り
健
康
な
生
活
を
送
れ
る
こ

と
を
目
指
し
ま

す
。
そ
の
た
め

に
は
、
女
性
だ

け
で
な
く
、
男

女
が
と
も
に
健

康
に
な
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

▪
自
分
や
相
手
の
身
体
を
知
ろ
う

◉
女
性
の
卵
子
の
数

　

卵
子
の
数
は
、
女
性
が
お
母
さ
ん
の
お

腹
の
中
に
い
る
間
に
一
生
分
作
ら
れ
、
生
ま

れ
た
後
に
増
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
思

春
期
に
は
20
～
30
万
個
で
、
年
齢
を
重
ね

る
と
と
も
に
減
って
い
き
ま
す
。

◉
精
子
は
毎
日
つ
く
ら
れ
る
け
れ
ど
・
・
・

　

精
子
は
、
思
春
期
以
降
、
毎
日
つ
く
ら

れ
ま
す
。
し
か
し
、
精
子
も
男
性
が
年
齢

を
重
ね
る
と
と
も
に
、
運
動
率
や
質
が
低

下
し
、
遺
伝
子
異
常
な
ど
が
起
こ
り
や
す

く
な
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

▪
今
か
ら
で
き
る
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア

　
男
性
も
女
性
も
、
次
の
チ
ェッ
ク
シ
ー
ト

を
使
い
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
、
１
つ

ず
つ
チ
ェッ
ク
項
目
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
！

今、なぜプレコンセプションケア？
理由１　

リスクのある妊娠の増加
若い女性の痩せと肥満の増加、出
産年齢の高齢化などから、リスク
の高い妊娠が増えています。
プレコンセプションケアで、妊娠
前にリスクを減らしましょう。

理由２
不妊の増加

生理不順の放置などが不妊原因
となることがあります。肥満やた
ばこは男女ともリスク要因です。
生殖、妊娠、出産の正しい知識を
持ちましょう。

理由３
人生100年時代を豊かに

「いつか赤ちゃんを授かりたい」と
思っている方、今はまだ考えてい
ない方も、プレコンセプションケ
アをすることが、より豊かな人生
につながります。

閉経時には
0に近づきます

30代では
2～3万個

20代では
10万個

【女性の卵子の数の変化】

□ 適正体重をキープしよう
□ 禁煙し、受動喫煙も避けよう
□ アルコールを控えよう
□ バランスの良い食事を心掛けよう
□ 食事やサプリで葉酸を摂取しよう
□ 週１５０分は運動しよう
□ ストレスをため込まないようにしよう
□ 感染症から自分を守ろう
　（風疹、B型・C型肝炎、性感染症など）

プレコンセプションケア・チェックシート
□ ワクチン接種をしよう（風疹、インフルエンザなど）
□ 危険ドラッグや、有害な薬品は使用しない
□ 生活習慣病やがんの健（検）診を受けよう
□ 子宮頸がんワクチンを若いうちに打とう
□ かかりつけの婦人科医を作ろう
□ 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で考えよう
　　　　　※出典：国立研究開発法人国立成育医療研究センター

卵
子
の
数（
万
個
）
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