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女性のからだとこころの変化
　女性のからだは、女性ホルモンの影響によって変化します。

月経周期には個人差がありますが、一般的には25～38日の間でその変動は６日以
内、また月経が続く日数は３～７日間です。成熟期の女性では、女性ホルモンが一定
のリズム（約 28日周期）で分泌されますが、こころやからだの状態で、月経周期に
も影響が及びます。自分自身の月経の状態を知っておくことは大切です。

※PMS（月経前症候群）とは？
月経前に起こるからだやこころの不調で、月経が始まると症状が弱まり、改善して
いくものです。人によっては、イライラする、乳房がはって痛む、肌があれる、にき
びができる、のぼせる、下腹部がはる感じがする、下腹部に痛みを感じる、腰が痛い、
頭が痛い・重くだるい、落ち着かない、憂鬱
な気分になるなどの症状がでることあがりま
す。症状がひどい場合は、婦人科で相談しま
しょう。
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加齢の進行 年齢

性成熟期
　心身ともに成熟期に入り、就職、結婚、出産など、
人生の中でも充実した時期です。結婚や出産につい
て、自分でライフプランをたて選べる時代になりま
した。しかし、その選択ができるのも健康なからだ
とこころがあってこそ。
　さまざまな女性特有の病気もこの時期から増えて
きます。ふだんの健康管理に気をつけ、定期的な検
診も習慣づけたいものです。

更年期
　卵胞ホルモンの分泌量が減少し、ホルモンバランスが乱れや
すく、いわゆる更年期障害といわれる心身の不調があらわれる
時期です。子どもの独立に伴って感じる寂しさや老親の介護な
ど、ストレスの要因をかかえやすい時期ともいえます。

老年期
　卵胞ホルモンの分泌が停止し、からだの
さまざまな部分で少しずつ老化が始まりま
す。内蔵機能が低下し、しみやしわができ、
白髪が増え、骨がもろくなるなど、これら
の変化はふだんのこころがけや生活習慣に
よって、その出方とスピードに個人差があ
らわれます。若いとき以上に健康に気をつ
け、これからの人生を楽しみたいものです。

思春期
　初潮を迎え、卵胞ホルモン（エストロゲン）の分
泌量が急激に増え、大人の女性へと成長していきま
す。しかし、からだの成長に比べてこころの成長が
未熟でアンバランスになることも。からだや性につ
いて正しい知識を身につけることが大切です。
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困っていませんか？ 月経等のトラブルQ&A

月経が３カ月以上ありません
大きなストレス、過激なダイエット、激しいスポーツ、一部の薬の副作用が原因で
月経が来なくなることがあります。成人女性では、ほぼ月に１回規則的に月経がみら
れることは健康な証拠であるとともに、とても大事なことです。原因がある場合には
それをできる限り取り除き、それでも改善のみられない場合には一度婦人科で調べて
もらいましょう。
妊娠の可能性がある場合には薬局で妊娠判定薬を購入して調べることもで
きますが、これはあくまでもひとつの目安です。判定薬の結果にかかわらず、
必ず婦人科を受診しましょう。

月経周期が乱れがちで一定ではありません
月経はストレス、精神的な悩み、環境の変化など、ちょっとしたことに影響を受け
ることがあります。月経の正常周期（始まりから次の始まり）は、25日から 38日程
度ですので、この範囲内でずれる場合は心配ありません。あまり早くなったり遅れる
ことが続くような場合は排卵がない可能性もありますので、おかしいなと感じたら、
基礎体温を測定してみましょう。基礎体温からは多くの情報が得られます。

月経の経血量が多くて心配です
月経の１、２日目にレバーのようなかたまりが少し出るくらいなら心配いりません。
もしそれが毎回のように多く混じるとか、何度もナプキンを交換しなければならない
場合には、ホルモンバランスの崩れだけではなく、子宮筋腫や子宮内膜症などの病気
が潜んでいることも考えられますので婦人科を受診しましょう。

月経痛がひどくがまんできないほどです
特に若い方で出産を経験されていない方は、月経痛が強い場合があります。鎮痛
剤は適量を服用することは問題ありません。また早めに服用したほうが効果が高いの
で、結果的には薬の量を減らすことができる場合があります。それでも痛みがひどく
耐えられない場合は、子宮内膜症などの病気が潜んでいる可能性がありますので婦人
科を受診しましょう。

おりものが多く、においもします
おりものは腟の中を適度に潤し、雑菌の侵入を予防したり、性行為の準備をする大
切なものです。量はぽたぽたっとたれる程度は異常ありません。色は透明または白色
で、多少のにおいはあります。いつもと比べて、おりものが黄色や褐色、においが強い、
またかゆみや痛みがある場合には、細菌感染や性感染症などの可能性もありますの
で、婦人科受診をおすすめします。

基礎体温法による排卵期の見つけ方
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 1 2 3 4 5

低温期低温期

高温期高温期

月経 月経排卵期

妊娠可能
期間

妊娠しにくい
時期

妊娠可能
時期

妊娠しやすい
時期

基礎体温を測りましょう！
正常な月経周期では、約14日間低温期が続いた後に高温期が 14日間続き、月経
になります。低温期から高温期に移るところで排卵が起こります。
≪基礎体温から、こんなことがわかります！！≫　
①月経周期のパターン
②排卵の有無
③妊娠しやすい時期や避妊したい時期

≪基礎体温の測り方≫
１．朝目覚めたら布団の中ですぐに測る
２．毎日同じ時刻に測る
３．基礎体温計（婦人体温計）を舌の下に入れて測る
　　婦人用体温計は、1,000 円～10,000 円で薬局等で購入できます。
測定時間が短時間のもの、測定値のメモリー機能や妊娠しやすい日を知らせるな
ど機能が充実しているものもあります。

４．測定値を記録する
基礎体温表はインターネットでダウンロードできます。パソコンや携帯から基礎
体温を入力すると、グラフ作成や排卵日・月経日の予告をしてくれる便利なサイ
トやアプリもあります。

３

思春期には
　テストステロンというホルモンの影響により、筋肉や骨が発達し、
　声変わりがおきたり、ひげや陰毛が生えたりします。
　生殖器も成熟し、精通が起こります。

成熟期を経て、更年期にさしかかってくると
　個人差はありますが、徐々にテストステロンの分泌が少なくなり、
　気力の低下や、性欲の減退、筋肉の衰えなどの変化が現れてきます。
　
※正しい知識を身に付けましょう。
こども家庭庁　スマート保健相談室　
正しい知識 Q＆A　男性に多い性の悩み

男性のこころとからだも変化します
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ライフプランのす・す・め

女性の場合、仕事が充実する時期と、妊娠・出産適齢期（20～30代前半）が重なる
可能性があります。どちらかを取るか、両立させるかに悩むこともあると思います。自分
の人生や、妊娠・出産・育児のことを考えて人生設計することが大切です。「計画はあく
まで計画」という柔軟性を持ちつつ、今のあなたのライフプランを考え、書きとどめてお
きましょう。

妊娠・出産・子育てを考えたあなたのライフプラン！１

女性は、妊娠や出産にかかわるからだのしくみを持っています。
リプロダクティブ・ヘルス／ライツとは、産むか産まないか、産むとしたらいつ何人
産むかを決める権利のことです。自分の人生を自分で決める、それぞれの選択した人
生を尊重することが大切です。

リプロダクティブ・ヘルス／ライツを知っていますか？２

結婚はしたい？したくない？（　したい　・　したくない　）
子どもはほしい？　ほしくない？（　ほしい　子どもは 人  ・　ほしくない　）
何歳で子どもをもちたい？（　　　　　　　歳）
収入はどれくらいあるといい？（わたしの収入：月　　　  　　　円）
　　　　　　　　　　　　　　（パートナーの収入：月　　　  　　　円）
あなたとパートナーの将来の働き方は？（ ）
育児の協力者はいる？誰？（いる・いない　　誰： ）
もし、子どもを思うように授からなかったらどうする？（ ）
どんな家庭をつくっていきたい？（ ）

今、そしてこれからのあなた・・・

あなた

20歳代 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代

例） 26歳

結婚！
まずは仕事と
両立

出来事や
生活の様子
出来事や
生活の様子

＜ライフプランを描いてみよう！＞ 上の質問の回答を、下の例にならって
書いてみよう！家を買う！世界一周！
等夢を描いてもいいよ！

妊 娠 の成立

知っておこう！妊娠・出産時の保健・福祉制度
妊娠に気づいたら

出産したら

１．卵胞から排出された卵子は卵管に取り
込まれ，子宮の方へゆっくり移動しま
す。射精された精子は子宮を通って卵
管に進みます。卵子と精子がタイミン
グよく出会うと受精が成立します。

２．受精卵はすぐに細胞分裂を始め，分裂
を繰り返しながら，卵管内から子宮へ
と移動します。

３．発育した受精卵が子宮内膜に着床する
と妊娠の成立です。受精から着床まで
は約１週間かかるといわれています。 資料：日本産婦人科医会 思春期・性スライド 

①精子の進入 ②排卵 ③受精 ⑤着床④受精卵の移動

妊娠のしくみ

①産婦人科を受診し、妊娠
したかどうか診断してもら
います。

④定期的に産婦人科で妊婦
健康診査を受けましょう！
（14回公費負担）

⑤妊娠８か月頃（★）
面談などにより、出産時
や産後の支援サービスな
どをご案内します。

①お住まいの市町村窓口に
「出生届」を出します。

妊娠期間中を健やかに過ごし、安心
して出産を迎えられるよう、少なくと
も妊娠23週までは４週間に１回、妊
娠36週から出産までは週１回の間隔
で定期的に検診を受けましょう。茨
城県内全ての市町村で、14回まで妊
婦健診の公費負担が受けられます。

⑥母体の安全を確保するた
め、産前産後の休暇制度
があります。
（産前６週間、産後８週間）

②お住まいの市町村の保健師や
助産師等が家庭訪問を行い、赤
ちゃんやお母さんの体調や育児
の相談に応じています。

③市町村の保健センターでは、
乳幼児健診や予防接種、育児
相談、離乳食教室など、さまざ
まな事業を行っています。

他にも様々な制度があります。
経済的理由や予期せぬ妊娠等
でお困りの際は、まず相談しま
しょう!!

③市町村窓口で「母子健康手帳」
が交付されます。その時に「妊婦
健康診査受診券」が発行されます。

②お住まいの市町村窓口に
「妊娠届出」を行います。（★）
保健師等と面談を行い、出産
までの見通しを立てます

行政がバックアップ♯１
【妊婦健康診査】

妊産婦・乳幼児・ひとり親家庭の方
などが、病院などかかった際の医療
費の自己負担の一部を公費で助成す
る制度（所得制限あり）。

行政がバックアップ♯２
【医療福祉費助成制度（マル福制度）】

この手帳は、子どもの成長や発達
を残す貴重な記録です。健診や予
防接種の記録、病院の受診、保育
所・幼稚園の入園手続きの時にも
役立ちます。育児情報も満載。

母子健康手帳の
有効活用のススメ

出産したら、加入している健康保
険から50万円が給付されます。出
産前に所定の手続きをすれば、直
接医療機関に支払われる制度もあ
ります。詳しくは、加入している健
康保険に確認しましょう。

健康保険がバックアップ
【出産育児一時金制度】

（★）この時期に、「妊婦のための支援給付金」の申請が可能です。詳しくは、お住まいの市町村へお問合せください。
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皆さんに、妊娠や出産することのすばらしさや、家族をもつことの喜びをお伝えし
たい、また、女性に産まれたことのすばらしさについて感じていただきたく、メッセー
ジをいただきました。

あなたが、あなたらしく人生を生きることを応援したい。そのために、20 歳前後
の若い皆さんに、女性のからだや心のこと、妊娠や出産のこと、予防できる病気や
感染症のことなどを正しく知っていただき、これからの人生を、ご自身がどんな風に
過ごしていくのか（ライフプラン）を考えるきっかけになればと思い、この冊子を作
成しました。あなた自身の主体的な生き方のためにご活用ください。

みなさんへのメッセージ３

助産師からのメッセージ
多くのお産に立ち会い、いつも感じることがあります。日頃から自

分の身体を大切にしなくてはいけないのだと・・・。
バランスよく食べて、よく睡眠をとり、適度な運動をすること。そして、

美しいものに触れ小さな幸せを感じ、ストレスを貯めないことです。
自分の心と身体を大事にして、未来のために元気に過ごしましょう。

先輩ママからのメッセージ
私はフルタイムで働きながら夫とともに11歳、５歳、２歳の３姉

妹の子育てをしています。仕事と子育てに追われる毎日はめまぐ
るしく、子どもたちが眠るまでは、ゴハン！お風呂！明日の準備！
とまるで合宿所のような騒ぎで、息をつく暇もないといった感じ
です。そのような暮らしでも、子ども達のにぎやかな笑い声とはじ
けるような笑顔、そして「ママ大好き!!!」の合唱に、たいていのス
トレスは癒されています。妊娠・出産の時期には、祖父母や友
達、職場の人など周りの方々のサポートに感謝しつつ、今は夫と
共に子育ての喜びを味わう充実した日々を過ごせている私は、女
性に生まれてきて本当に良かったと思っています。

次のページからは、あなたが思い描く未来の生活のために、
役に立つ情報を紹介します。
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るしく、子どもたちが眠るまでは、ゴハン！お風呂！明日の準備！
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役に立つ情報を紹介します。

女性やカップルを対象として将来の妊娠のための健康管理を促す取組のことです。
健康な生活習慣を身に付けて、将来の妊娠・出産に備えましょう。

プレコンセプションケア

プレコンセプションケアとは？

□適正体重をキープしよう。　　　　　　　　　　□禁煙する。受動喫煙を避ける。

□アルコールを控える。妊娠したら禁酒する。　　□バランスの良い食事をこころがける。

□食事とサプリメントから葉酸を積極的に摂取しよう。

□１日60 分以上からだを動かそう（目安１日8,000 歩以上）
　できれば週 60 分以上の運動や週２～３日の筋トレを！

□ストレスをためこまない。　　□よい睡眠をとろう

□感染症から自分を守る。（風疹・B型 /C 型肝炎・性感染症など）

□ワクチンを接種したか確認しよう。（風疹・インフルエンザなど）

□パートナーも一緒に健康管理をしよう。　　　　□危険ドラッグを使用しない。

□有害な薬品を避ける。　　　□生活習慣病をチェックしよう。（血圧・糖尿病・検尿など）

□がんのチェックをしよう。（乳がん・子宮頸がんなど）

□子宮頸がんワクチンを接種したか確認しよう。　□かかりつけの婦人科医をつくろう。

□持病と妊娠について知ろう。（薬の内服についてなど）

□家族の病気を知っておこう。　　　　　　　　　□歯のケアをしよう。

□計画：将来の妊娠・出産を　ライフプランとして考えてみよう。

プレコン・チェックシート（女性用）
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□バランスの良い食事をこころがけ、適正体重をキープしよう。

□１日60 分以上からだを動かそう（目安１日8,000 歩以上）
　できれば週 60 分以上の運動や週２～３日の筋トレを！

□たばこや危険ドラッグ、過度の飲酒はやめよう。　　□ストレスをためこまない。

□よい睡眠をとろう。　　□生活習慣病やがんのチェックをしよう。

□パートナーも一緒に健康管理をしよう。

□感染症から自分とパートナーを守る。（風疹・B型 /C 型肝炎・性感染症など）

□ワクチンを接種したか確認しよう。（風疹・おたふくかぜ・インフルエンザなど）

□自分と家族の病気を知っておこう

□計画：将来の妊娠・出産やライフプランについてパートナーと一緒に考えてみよう。

引用：国立成育医療研究センター
https://www.ncchd.go.jp/hospital/about/section/preconception/pcc_check-list.html

プレコンセプションケア

こども家庭庁　健やか親子 21 こども家庭庁
若者の性や妊娠などの健康相談支援サイト

「スマート保健相談室」妊娠・出産・子育て期の健康に関する
情報サイト

からだや性・妊娠などの健康に関する正しい
情報や専門家に相談できる窓口を探せます。

プレコン・チェックシート（男性用）

memo
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□自分と家族の病気を知っておこう

□計画：将来の妊娠・出産やライフプランについてパートナーと一緒に考えてみよう。

引用：国立成育医療研究センター
https://www.ncchd.go.jp/hospital/about/section/preconception/pcc_check-list.html

プレコンセプションケア

こども家庭庁　健やか親子 21 こども家庭庁
若者の性や妊娠などの健康相談支援サイト

「スマート保健相談室」妊娠・出産・子育て期の健康に関する
情報サイト

からだや性・妊娠などの健康に関する正しい
情報や専門家に相談できる窓口を探せます。

プレコン・チェックシート（男性用）

memo

婦人科受診のトリセツ 基礎編

婦人科は「生理の前にイライラする」「おりものが気になる」といった月経やおりも
のに関する悩みや妊娠に関する相談、「顔がほてる」「眠りが浅い」といった更年期に
起こる不調など、幅広い女性特有の悩みに対応しています。女性のさまざまなライフ
ステージで起こる不調に寄り添い、女性の健康を支える診療科だと言えるでしょう。
診察では問診や必要に応じて検査を行い、子宮、卵巣、乳房の病気や性感染症など
が見つかった場合はその治療をします。また、生理痛や更年期障害などに対しても、
改善するよう薬の処方や生活指導などが行われます。気になる症状がある人は、我慢
せず、まずは婦人科に相談してみましょう。

Ｑ１ 婦人科って何をするところ？
Ａ１ 女性特有の悩みについて治療や検査、相談ができるところです！

「生理痛がひどくなってきた」「おりものが気になる」など、身体に不調を感じたら、
何歳であっても婦人科を受診することができます。 
未成年の方で気になる症状がある場合は、まずは保護者に相談してみましょう。婦
人科を受診する必要があるかどうかの目安は、以下のセルフチェックから知ることがで
きます。

セルフチェックで受診が勧められたら、婦人科を受診するようにしましょう。婦人科
は、保護者の方と一緒に受診することも可能です。
また、女性は 20 歳になったら子宮頸がんの検診を２年に一回受診するよう推奨され
ています。症状が無くても、早期発見のために検診を受けることをおすすめします。

Ｑ２ 婦人科って、何歳から行けるの？ 
Ａ２ 気になる症状や悩みがあれば、何歳からでもOK！

子宮がん検診・乳がん検診については、

P17にも掲載しています。 20代・30代でも多い　
「子宮頸がん」とは▶

生理痛に
お悩みのあなたへ

生理開始前後の精神的・
身体的お悩みを持つあなたへ

生理痛・性交痛・排便痛に
お悩みのあなたへ

性行為感染症に不安を
抱えるあなたへ
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費用は病院や診察の内容によって異なり、基本的には、何らかの症状があって受診
した場合は保険が適用されます。他の診療科と同じく、原則３割（年齢および加入の
保険により異なる）の自己負担になります。
定期検診など治療ではない場合には、全額自己負担となります。費用は内容によっ
て異なるため、予約時に窓口で確認するようにしましょう。（例）婦人科検診を全額自
己負担で受けた場合5,000～10,000 円程度プラス初診料がかかります） 子宮頸がん
検診は 20 歳以上、乳がん検診は 40 歳以上の女性に対し、定期的に検診の案内をお
送りしているので、届いたら受診して下さい。案内が届いていない場合や、検診の内
容を詳しく知りたい場合には各自治体や職場の窓口に問い合わせたり、 ホームページ
をチェックしたりしましょう。

Ｑ３ 費用はどのくらいかかるの？
Ａ３ 何らかの症状があって受診した場合は、保険が適用されます。

婦人科では、医師が患者の状態を診察した上で、病気や症状に合わせて薬の種類や
量を決めます。また、薬は医師の指導のもと服用するので、使用期間や薬の変更など
も医師が管理してくれます。自己判断で市販薬を使用するより、的確な処方をしても
らうことができるのです。
また、基本的に、病院で処方される薬には保険が適用※されます。処方される薬は、
市販品とは異なる医療用医薬品になるというのも特徴の一つです。 
「生理痛がつらい」などの生理に関する悩みや「顔のほてりや汗をかきやすい」など
の更年期障害に現れるような症状があるなど少しでも気になることがある場合には、
しっかりと改善していくために婦人科を受診しましょう。 
※ 必要に応じて保険適用外の薬を処方する場合もあります

Ｑ４ 治療で使う薬は、市販薬とどう違うの？
Ａ４ 婦人科では専門医が症状を診察して、医療用の薬を処方します。

memo

婦人科受診のトリセツ
（年代別）女性編

婦人科受診のトリセツ
男性編

女性の健康に関する年代ごとの
お悩みと対処法について

女性の健康について、男性や周囲の
方々にも知っていただきたいこと

厚生労働省 スマート・ライフ・プロジェクト「婦人科受診のトリセツ」より 
https://kennet.mhlw.go.jp/slp/event/womens_health/2022/index?hash=
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あたりまえのことですが、いつまでも美しく健康であるために必要なことは、バラン
スの良い食事や運動を取り入れた生活習慣を送ることです。

「冷え性」は女性の多くに見られます。冷えるとからだの免疫力が落ち、月経不順
などの原因にもなります。適度な運動は、自律神経の働きを活発にし、全身の血行
を促します。習慣化することで、生活習慣病の予防やストレス解消など様々な効果が
あります。

腹式呼吸は、呼吸と一緒に
お腹を膨らませたり凹ませ
たりして、 腹筋（インナーマ
ッスル）を鍛える事もできる
ので、お腹がスリムになるダ
イエット効果もあります。

誰でも簡単に出来るウォー
キング。ウォーキングは健
康やダイエットはもちろん、
ストレス解消にも効果がある
うえにお金もかからず気軽に
始められます。

健やかな妊娠・出産を迎えるために

アンチエイジングのためのからだづくりとこころづくり

●良質のたんぱく質を取り入れたバランスの良い食事を心がけましょう

●無理なく楽しく運動を続けましょう！からだを冷やさないことがポイント !!

若さを保つための食事のポイントは以下の４点です。
①３食バランス良く食べる食習慣を！主食は、玄米食がおすすめ。
②副食は「まごはやさしいこ」を中心に。
　まめ・・・納豆、豆腐、枝豆等　　さかな・・・小魚、しらす、しじみ
　ごま・・・ごまを使った料理　　　しいたけ・・キノコ類
　わかめ・・海草類　　　　　　　　いも・・・・イモ類
　やさい・・旬の野菜　　　　　　　こうそ・・・酵素のある発酵食品等
③からだを温める食べ物を摂る。ショウガ、ニンニクなどの香辛料を摂取しよう。
④食べ過ぎない。

手軽にできる腹式呼吸やウォーキングがお・す・す・め！一口メモ
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無理なダイエットによる「やせ」は、無月経や低体温などの原因になります。また、
肥満は、生活習慣病の原因になるばかりでなく、ホルモンの分泌リズムを狂わせ、月
経不順や不妊の誘因になることもあります。BMI 値をめやすに体重のコントロールに
気をつけましょう。
さあ、BMIを計算してみよう!!

●「やせ」も「肥満」も要注意です

喫煙は美容や健康の大敵！肌荒れや肩こり、骨量の減少、月経不順や不妊などの
原因になったり、妊娠・出産や子どもの成長にも悪影響を及ぼします。自分で吸わな
くても、副流煙で害を被ってしまうこともあります。喫煙は「百害あって一利なし」です。
飲酒についても、飲み過ぎや習慣化には十分注意しましょう。また、
妊娠中の飲酒は、胎児性アルコール症候群を引き起こす危険性が指摘
されているので、避けてください。

上記解消法を持つことの他、１日１回声を出して笑うこと、考え方を変えてみること、自分に
あったリラックス法をみつけること、目標を持つこと、気軽に相談できる家族や友人を持つこ
となどでストレスとうまくつき合いましょう。

●脱たばこ＆脱アルコールでアンチエイジング！

＊あてはまる数が多いほどストレッサー
が多い状態と考えられます。
「はい」を選んだ数が０～２個だと、スト
レッサーは普通または少ないほうです。
「はい」を選んだ数が３個以上の場
合、ストレッサーは通常に比べて多い
と考えられます。

●ストレスをためず、自分にあったストレスコントロール法を見つけましょう！

※BMI＝体重（Kg）÷身長（m）÷身長（m） 
　計算例）160cm、60Kgの場合、
　　　　　60÷1.6÷1.6=23.4（ふつう）

あなたのBMI値：　　　　　　　　判定：

計算式（　　　）㎏  ÷（　　　）m ÷（　　　）m

や　せ
ふつう
肥　満

BMI値18.5未満
BMI値18.5以上25.0未満
BMI値25.0以上

自分のストレスを知っておきましょう
●ストレスを受けやすいタイプかどうか、あてはまるものを選んでみましょう
　１）仕事や作業はきっちりやらないと気がすまない　　
　２）責任感が強く何事にも積極的に取り組もうとする
　３）人から何か頼まれると断れないことが多い
　４）うまくいかないと自分を責めてしまうことが多い
　５）人に気配りをするほうである
適切なストレス解消法を心がけましょう
＜私のストレス解消法＞
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全国の傾向と同様、茨城県でも少子化が進んでいます。
特に、未婚化、晩婚化が大きな要因となっており（図１、２、３）、また、晩婚化
に伴い不妊に悩むご夫婦が増え、不妊治療の助成件数も増加しています（図４）

令和４年４月から不妊治療の保険適用が開始され、人工授精や体外受精などが保
険適用となり、従前の国の助成制度が廃止となっています。
県では、保険適用の体外受精や顕微授精と、保険適用外の先進医療を組み合わせ
て実施した不妊治療のうち、先進医療に係る費用の一部を市町村を通じて助成してい
ます。詳しくは、お住まいの市町村へお問い合わせください。

近年の状況について

図１、図２の参考資料：総務省　国勢調査

図３参考資料：厚生労働省　人口動態統計 図４参考資料：茨城県不妊治療助成事業統計
（R2年度から水戸市は中核市のため集計対象外となりました。）

図3　平均初婚年齢（茨城県） 図４　不妊治療費助成件数の推移(茨城県） 
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図2　女性の未婚率の推移（茨城県） 
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無理なダイエットによる「やせ」は、無月経や低体温などの原因になります。また、
肥満は、生活習慣病の原因になるばかりでなく、ホルモンの分泌リズムを狂わせ、月
経不順や不妊の誘因になることもあります。BMI 値をめやすに体重のコントロールに
気をつけましょう。
さあ、BMIを計算してみよう!!

●「やせ」も「肥満」も要注意です

喫煙は美容や健康の大敵！肌荒れや肩こり、骨量の減少、月経不順や不妊などの
原因になったり、妊娠・出産や子どもの成長にも悪影響を及ぼします。自分で吸わな
くても、副流煙で害を被ってしまうこともあります。喫煙は「百害あって一利なし」です。
飲酒についても、飲み過ぎや習慣化には十分注意しましょう。また、
妊娠中の飲酒は、胎児性アルコール症候群を引き起こす危険性が指摘
されているので、避けてください。

上記解消法を持つことの他、１日１回声を出して笑うこと、考え方を変えてみること、自分に
あったリラックス法をみつけること、目標を持つこと、気軽に相談できる家族や友人を持つこ
となどでストレスとうまくつき合いましょう。

●脱たばこ＆脱アルコールでアンチエイジング！

＊あてはまる数が多いほどストレッサー
が多い状態と考えられます。
「はい」を選んだ数が０～２個だと、スト
レッサーは普通または少ないほうです。
「はい」を選んだ数が３個以上の場
合、ストレッサーは通常に比べて多い
と考えられます。

●ストレスをためず、自分にあったストレスコントロール法を見つけましょう！

※BMI＝体重（Kg）÷身長（m）÷身長（m） 
　計算例）160cm、60Kgの場合、
　　　　　60÷1.6÷1.6=23.4（ふつう）

あなたのBMI値：　　　　　　　　判定：

計算式（　　　）㎏  ÷（　　　）m ÷（　　　）m

や　せ
ふつう
肥　満

BMI値18.5未満
BMI値18.5以上25.0未満
BMI値25.0以上

自分のストレスを知っておきましょう
●ストレスを受けやすいタイプかどうか、あてはまるものを選んでみましょう
　１）仕事や作業はきっちりやらないと気がすまない　　
　２）責任感が強く何事にも積極的に取り組もうとする
　３）人から何か頼まれると断れないことが多い
　４）うまくいかないと自分を責めてしまうことが多い
　５）人に気配りをするほうである
適切なストレス解消法を心がけましょう
＜私のストレス解消法＞

13



不妊症とは：生殖年齢の男女が妊娠を希望し、ある一定期間性生活をおこなっているに
もかかわらず、妊娠の成立をみない場合（日本産科婦人科学会産婦人科用語集）
※「一定期間」とは、一般的に1年が目安です。

不妊のこと、知ってほしい！
女性も
　男性も!!

不妊の原因は、男性側、女性側、あるいはその両方にある場合がありますが、何も原因がな
い場合もあります。（男性側に原因があるケースが48％とも言われています）
※日本産婦人科学会監修の健康手帳　HUMAN＋より

若い皆さんは「不妊症なんて、自分に関係ない」と思っていることでしょう。現代の未婚化・晩
婚化の進展に伴い、20歳代は仕事が楽しく、30歳を過ぎてようやく結婚を考え、いざ子どもが
欲しいと考えたときに初めて不妊症の問題に直面する方が増えているのも事実です。
不妊治療で誕生する子どもの割合は、2009年の約40人に１人から、2022年には約10人に１

人となるなど、年々増加しています。
日本で不妊の検査・治療の経験があるカップルは、約4．4組に１組と言われています。
子宮内膜症や子宮筋腫があって月経が辛いなどの症状がある場合や、月経不順や無月経の期

間が長く排卵がうまくいっていない場合は、不妊症である可能性が高くなります。年齢に応じて
早めに産婦人科で不妊症の診断や治療を開始することが重要になります。
男性側に不妊の原因があることもありますので、不安を感じた場合は泌尿器科等での検査を

お勧めします。

・30歳を超えると、年齢を重ねるごとに、妊娠しにくくなります。
男性も年齢とともに妊娠させる力は低下していきます。
30歳から徐々に妊娠しづらくなり、35歳を過ぎるとその傾向は強くなり、特に30歳代後半に
なると、さらに年ごとに妊娠しづらくなります。
・３5歳頃からは、妊娠しても流産してしまう割合が増えます。
年齢を重ねると赤ちゃん（妊娠22週以降の胎児や生後１ヶ月以内の新生児）の死亡する確率
が上昇します。つまり、不妊治療を行っても、赤ちゃんを出産できる可能性は徐々に低くなって
しまいます。
・35歳頃より、ダウン症などの染色体異常を持つ胎児の割合も高くなります。

女性

不育症

排卵がうまくいかない、卵子や精子・受精卵の移動
がうまくいかない、着床がうまくいかないなど。

子供が欲しいと思いながらも流産や早産、死産を繰り返して生児を得られない場合を不育症といいます。
流産が２回続いた場合を「反復流産」といい、３回以上の場合を「習慣性流産」といいます（子宮外妊娠
や胞状奇胎はこの回数に含めない）。

男性
精子を作ることができない、精子の通り道に問題、
性行動がうまくいかないなど。男性不妊が増加傾向。

妊娠にトラブルの少ない年齢を過ぎてからの妊娠・出産は、ハイリスクとなります。
将来、妊娠・出産を希望する場合には、こういったことを知ったうえで、パートナー
と話し合い、ライフプランを立てていくことが大切です。
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クラミジア感染症 ＨＩＶ/エイズ
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・35歳頃より、ダウン症などの染色体異常を持つ胎児の割合も高くなります。

女性

不育症

排卵がうまくいかない、卵子や精子・受精卵の移動
がうまくいかない、着床がうまくいかないなど。

子供が欲しいと思いながらも流産や早産、死産を繰り返して生児を得られない場合を不育症といいます。
流産が２回続いた場合を「反復流産」といい、３回以上の場合を「習慣性流産」といいます（子宮外妊娠
や胞状奇胎はこの回数に含めない）。

男性
精子を作ることができない、精子の通り道に問題、
性行動がうまくいかないなど。男性不妊が増加傾向。

妊娠にトラブルの少ない年齢を過ぎてからの妊娠・出産は、ハイリスクとなります。
将来、妊娠・出産を希望する場合には、こういったことを知ったうえで、パートナー
と話し合い、ライフプランを立てていくことが大切です。
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≪症状≫
おりものが増える、下腹部が痛むなど。しかし、多くは無症状で、感染に気づかない
まま放置されがちです。
≪注意すること≫
そのまま放っておくと、女性の場合は子宮や卵管に感染が広がり、子宮顕管炎や骨盤
内感染症をおこしたり、卵管がつまってしまう卵管性不妊症や子宮外妊娠につながる
場合もあります。
妊娠してクラミジアに感染したことに気づかないまま出産した場合、産道感染によって
赤ちゃんが咽頭炎や結膜炎、肺炎などになる危険性もあるため、妊娠時には必ずクラ
ミジア感染の有無の検査が必要です。

資料：厚生労働省「感染症発生動向調査」定点報告データ

女性に多い！！クラミジア感染症

HIV検査は、県内10カ所の保健所
で無料で受けられます。その他、ク
ラミジア感染症、梅毒、Ｂ型及びＣ
型肝炎等の検査も実施しています。
検査日は各保健所によって違います
ので、事前に電話で確認をしてから
検査を受けてください。

　
エイズ（ＡＩＤＳ、後天性免疫不全症候群）
とは、HＩＶ（ヒト免疫不全ウイルス）の感
染によって引き起こされる、様々な病気の
総称です。
HIVは、患者および感染者の「血液」「精液」
「膣分泌液」「母乳」などに含まれています。
ただし、HIV は感染力の弱いウイルスです
ので汗や唾液などからは感染しません。

エイズ 行政がバックアップ♯３
【保健所でのエイズ検査】

もし、HIV検査が陽性と判定されたら…
保健所で相談をお受けしています。
また、県内にはエイズ診療拠点病院が９
か所あります。詳しくは検査をお受けにな
った保健所にご相談ください。

●性感染症を防ぐ２つの方法

性交またはそれに近い行為をしない

コンドームをつける

①射精直前にだけつけるのは意味がない
　オーラルセックスを含めて、はじめからコンドーム
をつけましょう。
②正しい装着法を覚える
　空気はきちんと抜いてから装着しよう。空気が入っ
ていると性交中に破れる可能性が高くなります。
③正しいはずし方の実行
　射精後はすぐにコンドームの根本を持って抜き取り
ましょう。すぐ抜かないと縮小したペニスの間から
精子が漏れたり、はずれたりして危険です。

男性用コンドームの正しい使い方●Safer Sex：コンドームの正しい使い方

日本産婦人科医会　思春期・性59より一部改編

memo

１ ２

３ ４
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子宮がんには「子宮頸がん」と「子宮体がん」の２種類があります。特に子宮頸がんは、20～
30代の女性では一番多いがんとなっています。
≪子宮頸がん≫
子宮頸部（子宮の入り口付近）にできるがんです。
◆原因はHPVというウイルスの感染です◆
HPV（ヒトパピローマウイルス）は皮膚や粘膜に
存在するごくありふれたウイルスです。
性行為によって感染します。
◆子宮がん検診を受けましょう！◆
市町村では、20 歳以上の女性に対して子宮がん検診※を実施しています。費用や時期・場所
等はお住まいの市町村にお問い合わせください。
※ 市町村で実施している「子宮がん検診」は「子宮頸がん検診」です。
〇子宮頸がんを予防する方法として、HPV ワクチンの接種があります。
　予防接種を受ける際はワクチンの効果とリスクを十分に理解した上で、
　受けるかどうかご判断ください。

20歳を過ぎたら婦人科がん検診を！２
●子宮がん検診

乳房内の乳腺にできる悪性腫瘍で、最近では20～30歳代の若い女性にもみられる病気です。
◆原因は解明されていません◆
遺伝的な要因や食生活の欧米化、ストレスや出産経験が少
ないなども関連していると考えられています
◆発生しやすい部位◆
①乳房の上外側→②上内側→③下外側→④下内側の順
脇の下にできることもあります。
◆乳がんの自己チェックをしてみましょう！◆
毎月１回、入浴の前後、月経が始まり１週間たった頃に、鏡に映してみる習慣をつけておきま
しょう。しこりなど少しでも気になる症状があるときは、外科（乳腺科）を受診しましょう。

◆乳がん検診を受けましょう！◆
市町村では、乳がん検診を実施しています。受けられる年齢や検査内容は市町村によって違
いますので、お住まいの市町村に確認しましょう。「乳がん検診のお知らせ」が届いたら、必
ず受けるようにしましょう。

●乳がん検診

多発または全体に

及ぶもの：５％

①鏡の前に立ち、
両手を上げたり
下げたりして、く
ぼみ・しわがな
いか両方の乳房
を観察する。

③乳頭を軽
くつまんで、
分泌物がな
いか調べる。

②横になり、指の腹
で乳房の表面を丁寧
になでる。腕を上げ
た姿勢とおろした姿
勢でチェック。脇の下
のしこりも確認する

厚生労働省HP（HPV ワクチンに関するQ&A）▶

　
≪症状≫
おりものが増える、下腹部が痛むなど。しかし、多くは無症状で、感染に気づかない
まま放置されがちです。
≪注意すること≫
そのまま放っておくと、女性の場合は子宮や卵管に感染が広がり、子宮顕管炎や骨盤
内感染症をおこしたり、卵管がつまってしまう卵管性不妊症や子宮外妊娠につながる
場合もあります。
妊娠してクラミジアに感染したことに気づかないまま出産した場合、産道感染によって
赤ちゃんが咽頭炎や結膜炎、肺炎などになる危険性もあるため、妊娠時には必ずクラ
ミジア感染の有無の検査が必要です。

資料：厚生労働省「感染症発生動向調査」定点報告データ

女性に多い！！クラミジア感染症

HIV検査は、県内10カ所の保健所
で無料で受けられます。その他、ク
ラミジア感染症、梅毒、Ｂ型及びＣ
型肝炎等の検査も実施しています。
検査日は各保健所によって違います
ので、事前に電話で確認をしてから
検査を受けてください。

　
エイズ（ＡＩＤＳ、後天性免疫不全症候群）
とは、HＩＶ（ヒト免疫不全ウイルス）の感
染によって引き起こされる、様々な病気の
総称です。
HIVは、患者および感染者の「血液」「精液」
「膣分泌液」「母乳」などに含まれています。
ただし、HIV は感染力の弱いウイルスです
ので汗や唾液などからは感染しません。

エイズ 行政がバックアップ♯３
【保健所でのエイズ検査】

もし、HIV検査が陽性と判定されたら…
保健所で相談をお受けしています。
また、県内にはエイズ診療拠点病院が９
か所あります。詳しくは検査をお受けにな
った保健所にご相談ください。

●性感染症を防ぐ２つの方法

性交またはそれに近い行為をしない

コンドームをつける

①射精直前にだけつけるのは意味がない
　オーラルセックスを含めて、はじめからコンドーム
をつけましょう。
②正しい装着法を覚える
　空気はきちんと抜いてから装着しよう。空気が入っ
ていると性交中に破れる可能性が高くなります。
③正しいはずし方の実行
　射精後はすぐにコンドームの根本を持って抜き取り
ましょう。すぐ抜かないと縮小したペニスの間から
精子が漏れたり、はずれたりして危険です。

男性用コンドームの正しい使い方●Safer Sex：コンドームの正しい使い方

日本産婦人科医会　思春期・性59より一部改編
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Q１　パートナーがコンドームを使ってくれないのですが、どうしたらいいでしょう。
A１　コンドームで確実な避妊はできません。やはり女性自身が選択することができ、

しかも確実な避妊ができるピルあるいは IUD/IUSをお勧めします。
ただし、性感染症予防にはコンドームが有効なので、パートナーとよく相談し、
ピルなどの確実な避妊法を併用し、コンドームを着用することをお勧めします。

Q２　コンドームや膣外射精は避妊法？
A２　コンドームは、避妊法としては効果が低い方法です。コンドームはセックス中に

破けたり、取れてしまうことがあり、コンドーム使用の 6～7人に 1人は妊娠し
てしまう可能性があると言われています。もしも妊娠してしまった時は、出産す
るというくらいの人が使う方法です。また、膣外射精は、射精前にも少数の精
子が出るため、避妊法にはなりません。

Q３　避妊法といえばコンドームなので、避妊は男性がするものではないでしょうか？
A３　避妊は男女ともにパートナーと共に考えるべきものです。妊娠をするのは女性で

すので、女性の方がより積極的に避妊について考えることが大切です。

コンドームについて

無防備な性交（避妊しなかった、または避妊に失敗した）やレイプ、デートDV等の被
害にあった時に使う最終手段です。2011年５月より、「ノルレボ錠」が緊急避妊薬とし
て認可されました。性交後72時間以内（できる限り速やかに）に１回（１錠
（1.5mg））を服用します。錠剤の女性ホルモンが、排卵を止める、遅らせる、または受
精卵の着床を妨げるといわれています。産婦人科で処方してもらってください。オンライ
ン診療でも処方が可能な場合もあります。また、最近では、一定の条件を満たす一部の
薬局においてのみ、試験的に緊急避妊薬の販売が可能とされています。詳しくは、日本
薬剤師会のホームページをご参照ください。ただし、保険の適応ではありませんので、
約１万円～２万円程度の費用負担があります。この方法でかなりの避妊効果があります
（妊娠してしまう危険が平均75％も減ります）。しかし、確実ではないので、日頃から
避妊の注意を怠らないようにしましょう。受診する場合は、必ず事前に産婦人科に連絡
しましょう。

緊急避妊法について

Q１　IUSとはどのようなものでしょうか？
A１　黄体ホルモン剤つきの子宮内避妊具のことです。子宮内避妊システムといい、高

い避妊効果があります。IUSを子宮内に挿入した100人のうち１年間に0.1～0.2人
が妊娠する（避妊に失敗する）程度です。挿入後は月経血の量が減って月経痛が
とても軽くなるメリットもあります。また、子宮体がんの予防効果も期待できます。

Q２　子宮内に異物を入れるのがこわいのですが・・・。
A２　子宮の中という見えないところに入れるのでこわいと思われるかもしれませんが、

挿入時の痛みは軽いもので、入れてしまえば全く違和感はありません。

IUD/IUSについて

茨城県
産婦人科医会HP

（一社）日本家族計画協会HP
Dr.北村のJFPAクリニック 日本薬剤師会HP

検索サイト

予期せぬ妊娠をしないために

予期せぬ妊娠を防ぐためにはどうすればいいのでしょうか？それには、まずあなた
自身が避妊に対する意識と意志を明確に持つことです。妊娠や出産は女性の人生を大
きく左右する大切な出来事です。自らの人生に責任を持つためにも、新しく生まれる
命に責任を持つためにも、積極的に避妊について考え、あなたに合った確実な方法を
選択し、継続することが大切です。

Q１　ピルって避妊効果は高いのですか？
A１　とても高いです。ピルをできる限り同じ時刻で、毎日飲み忘れなく服用すると、

100人のうち１年間に0.27人が妊娠する（避妊に失敗する）程度です。
ただし、性感染症は予防できません。

Q２　ピルは１日でも飲み忘れると効果がないと聞いたのですが、本当ですか？
A２　飲み忘れてしまったときの方法があります。２日間の飲み忘れまでは、気がつい

た時に１錠飲み、あとはそのまま続ければ大丈夫です。３日以上飲み忘れて性
交があった場合は、緊急避妊が必要になることがあります。詳しいことは処方し
てもらっている医師に遠慮なく聞いてください。
また、飲み忘れないための工夫として、例えば食事と一緒に、あるいは歯磨き
の時など、毎日必ず行うことにあわせて飲むようにしましょう。習慣になるまでは、
携帯にアラームを入れておくのもいいかもしれません。

Q３　ピルは副作用があると聞いたのですが？
A３　よく起きる症状として、飲み始めの頃に軽い吐き気や不正出血が起こることがあ

りますが、継続することで症状は落ち着きます。また、ピルを服用しても体重増
加は起きないことが知られています。月経が規則的にくる、月経痛の緩和、月
経量の減少といった副効用もあります。

Q４　将来赤ちゃんがほしいのですが、ピルを飲んだら赤ちゃんができにくくなるので
しょうか？

A４　そのようなことはありません。ピルの内服を中止すると３カ月以内に排卵が回復
し、その後の妊娠率はピルを使用していない女性と同じです。

避妊について正しい理解を！１

いろいろな避妊方法に関するQ&A２
ピルについて

実際に処方されるピルの例
21錠入りピル 28錠入りピル

１日１錠 21 日間服用し、
その後７日間服用を休止
する。７日間の休養期間
に月経様の消退出血が起
こります。

１日１錠28日間服用する。最
後の７錠は薬の成分が入って
いない（プラセボ錠）ため、
同様の消退出血が起こりま
す。飲み忘れが心配な方用。
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●市町村のこども家庭センターや保健センター
母子健康手帳の交付、妊娠に関する相談や母親教室、お子さんの健診
や予防接種、育児相談等、母子保健に関する相談支援を行っています。
妊娠がわかったら、お気軽にご相談ください。

●保健所
市町村や医療機関などの関係機関と協力し、地域の母子保健の推進に向けて取り組んでいます。
HIVの無料検査等性感染症の検査や相談も行っています。

※水戸市民の方は、下記へお問合せください。
①お子さんの健康や発達に関する相談や不妊治療費助成事業：
　水戸市子育て支援課（029-350-1216）
②HIVの無料検査等性感染症の検査に関すること：水戸市保健所 感染症対策課（029-350-7650）
　予防接種に関すること：水戸市保健所 感染症対策課（029-243-7315）

●いばらき妊娠・子育てほっとライン
助産師が、妊娠に関するさまざまな相談に応じています。　
月・火・水・金（祝祭日・8/13 ～15・
年末年始（12/29 ～1/3）除く）　10 時～17 時
電話番号：029-301-1124  

●いばらき妊活・不妊オンライン相談 
月経トラブルなど、ライフステージごとに起こる身体とこころの悩みを、テキストメッセージや Zoom
を使って、専門職に気軽に相談できます。（茨城県に在住・在学・在勤の方は無料です。）

●茨城県不妊専門相談センター
不妊治療専門の産婦人科・泌尿器科医師・カウンセラー・助産師が、無料で相談をお受けしています。
電話予約による完全個別面接方式です。
メールでのご相談も受け付けております。
相談予約電話番号：090-2282-7388  　相談予約受付時間：月～金　９時～15時

●茨城県女性相談センター
日常生活での何らかの悩みごと（配偶者や交際相手からの暴力（DV）やデート DV、離婚・男女問
題など家庭内の悩みごと等）に関して、女性相談支援員が無料で相談に応じています。
電話相談：029-221-4166 月～金９時～21時／土・日・祭日９時～17 時（年末年始を除く）
来所相談：原則として電話で予約のうえ来所してください。9 時～17 時（年末年始を除く）

相　談　窓　口

～困ったとき、悩んだとき、一人で考え込まずに私たちに声をかけてください～

【県内保健所の連絡先】

中央保健所
029-241-0100

ひたちなか保健所
029-265-5515

ひたちなか保健所
常陸大宮支所
0295-52-1157

日立保健所
0294-22-4188

潮来保健所
0299-66-2114

潮来保健所鉾田支所
0291-33-2158

竜ケ崎保健所
0297-62-2161

土浦保健所
029-821-5342

つくば保健所
029-851-9287

筑西保健所
0296-24-3911

古河保健所
0280-32-3021

利用方法の
ご案内

LINE相談も行っています

母体保護法の定めに従って行われる手術で、「母体保護法指定医」のみが行うこと
ができます。手術を受けるためには、母体保護法に基づく同意書（本人と配偶者が
署名、又は署名押印）が必要です。未婚の場合、原則として配偶者の同意は不要です。
また、本人が未成年者の場合には親権者の同意が求められる場合があります。
※人工妊娠中絶薬　
　妊娠初期（妊娠 63 日（９週０日）以下の場合）、薬剤を用いて中絶を行う方法も
あります。

人工妊娠中絶について３
●人工妊娠中絶手術とは

妊娠中期の中絶は出血量の増加など母体への負担が大きくなるため、できるだけ妊
娠初期（11週６日まで）に手術する事が望まれます。また、12週１日以降の中期中絶は
役所への死産届け、埋葬許可などの手続きが必要となる他、何日かの入院を必要と
し、分娩と同じ位の費用がかかる場合があります。なお、22週０日以降はどの様な理
由があっても人工妊娠中絶はできず、出産以外の選択はなくなります。

最後の月経が始まった日を０週０日とし、４週間後の同じ曜日を４週０日、
12週間後の同じ曜日を12週０日と数えます。赤線以降は中絶できません!!

●手術を受ける時期

初期中絶：約10万円～20万円　　　　　中期中絶：約20万円～50万円
※上記費用は、茨城県産婦人科医会のアンケート調査（令和３年度）によるものです。
※人工妊娠中絶手術を目的として受診した場合、原則として手術の費用だけではなく、
外来診察料や術前の検査費用、内服薬等も健康保険は適用されず、全て自費診療と
なります。

●手術の費用

【妊娠週数の数え方】

週 ０ １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９

月 か月 か月 か月 か月 か月 か月

初 期 中 絶 中 期 中 絶 ×

避妊の知識をしっかり持ち、

中絶を繰り返さないことが大切です。

小さな命とあなた自身を大切に!!
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【妊産婦さんにやさしい環境づくりをめざして !! 妊産婦さんサポート制度等のご紹介】【妊産婦さんにやさしい環境づくりをめざして !! 妊産婦さんサポート制度等のご紹介】

女性のからだサポートブック
～健やかな妊娠のために～

（令和７年９月発行）

□監　　修　茨城県産婦人科医会　一般社団法人茨城県助産師会

□企画制作　健やかな妊娠等サポート事業検討委員会

□発　　行　茨城県福祉部子ども政策局 少子化対策課

　　　　　　〒310-8555  茨城県水戸市笠原町978番6

　　　　　　TEL:029-301-3257  FAX:029-301-3264

＜マタニティマークの推進＞
妊産婦さんへの思いやりをマークにしました！

市町村では、母子健康手帳
交付の際にマタニティマー
クのキーホルダーやビニー
ル製の袋などを配布してい
ます。妊婦優先の駐車場ス
ペースを設置している市町
村もあります。

電車・バス等では優先して
席を譲るなど思いやりの
ある行動を！

＜いばらき子育て家庭優待制度＞
県内に在住する18歳以下の子どもの保護者、妊娠中の者およ
びその配偶者に１枚「いばらきKidsClub」カードを配付して
います。（交付対象者１人につき１枚）
カードは、お住まいの市町村児童福祉主管課等が窓口です。
カードを協賛店舗に提示するとそれぞれの店舗が設定した優待
サービスを受けることができます。

協賛店舗及び優待サービス内容など詳し
くは「いばらきKidsClub」ホームペー
ジをご覧ください。

http://
www.kids.pref.ibaraki.jp/いばらき子育て家庭優待制度


