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g   　　   脂質：20.5

mg　    塩分：1.6g
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分）
分）

Ⓐをあわせて煮立てて、とろみをつ
ける。

❺．❸のチーズが溶けたら器に盛り、❹のあん
をかける。

Ⓐ
しいたんぱく質源です。カロリーが気にな
る方は、ささみやむね肉、皮なしのもも肉
を選びましょう。チーズには、たんぱく質、
脂質、カルシウムなどが含まれています。

新年度がスタートしました。日の出も早くなり、早朝ランニング

もずいぶん明るく走りやすくなりました。適度な運動を続けな

がら、夏に向けてもう少し“スッキリ”したいなと思っています。
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  　  　　定例記者会見を開催
　　　　今月から定例記者会見を始めました。市政の透明化と市

民の皆さんへの情報発信強化を目指しています。３月中の私の

活動や、コロナワクチンの接種状況、市民懇談会について報告し

ました。香南ケーブルテレビでも会見の様子が毎回放送されま

すので、ぜひご覧ください。
 

  　　   　　 高知ユナイテッドＳＣさん表敬訪問　

　　　縁があり、高知ユナイテッドＳＣの方々が訪問

してくれました。私自身も学生時代からサッカーを

行い、現在も社会人としてサッカーをしています。

香南市はスポーツクラブを中心にサッカーも熱

心で、河川敷や青少年センターなどのサッカー

場も整備されています。今回の縁をきっかけ

に、多くの交流につながればと思います。

　　　　高知県市長会に参加

県内１１市の市長をもって組織する高知

県市長会が土佐清水市で開催されました。会議

では、各市から国への要望議案が提案され、香

南市は「新型コロナウイルスワクチン接種体制に

係る計画や支援」「高齢者に対する補聴器等購

入の助成」「水路における危険箇所対策への補

助制度の創設」の３件を提案しました。すべて賛成をいただき、高知県市長会

の意見として要望していくことが決定しました。
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大事な栄養素大事な栄養素大事な栄養素

お母さんがやせすぎ（目安ＢＭＩ　１８．５以

下）でエネルギー量が足りていないと、生

まれてくる赤ちゃんも栄養不足になり、低

出生体重児（２５００g未満の赤ちゃん）と

なるリスクが高まります。体重の増加に

は、食事が重要です。妊婦アンケートの

結果では１割の方が１日２食です。しっか

りと食事をとることを意識しましょう。

　　妊娠期は、お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発達にとって大切な時期

です。身体の変化に伴って、普段よりも必要な栄養素が増えます。

   主食・主菜・副菜を組み合わせた食事がバランスのよい食事の目安となり

ます。健康なからだづくりを意識してみましょう。

妊娠期の
食生活について

妊娠期の
食生活について

妊娠期の
食生活について

過剰な塩分はむくみや高血圧の原因で

す。成人女性の１日当たりの食塩摂取の

目標量６．５ｇ未満に対して、多くの成人

女性の摂取量の平均は９．２ｇと目標

量を超えています。妊娠中の塩分

摂取は、妊娠高血圧症候群

の原因にもなるため、普段

よりも塩分を控えましょう。

塩塩 分は控えめに

インスタント食品や加工食品は、塩分や脂肪

が 多いものが少なくありません。商品に記載さ

れている栄養表示を見て選択しましょう。

栄栄 養成分表を見て選ぼう

コーヒーなどカフェインを含む

ものは、飲みすぎはよくあり

ませんが、１日１、２杯ぐらい

なら問題ないでしょう。カフェインは

鉄分の吸収を阻害するので、飲む

場合は食事に影響しない時間で、

気になるのであれば、ノンカフェ

インの飲み物がおすすめです。

カカカ フェインは控えめに

　妊娠、授乳中の喫煙、受動喫煙、飲酒は、

胎児や乳児の発育、母乳分泌に影響を与え

ます。お母さん自身が禁煙、禁酒に努めるだけ

でなく、周囲の人にも協力を求めましょう。

たた ばことお酒はやめよう

医学的には、特定の食品を除去し

ても、赤ちゃんのアレルギーを予防

できるという証明はされていません。

また、どんな食材でも特定のものばかり

食べ過ぎるのは、栄養バランスがくずれます。

食事が偏らないようにしましょう。

食食食食 事はバランス良く

お母さんと赤ちゃんのからだと心のゆ

とりは、家族や地域の方などの周りの

人々の支えから生まれます。不安や負担

感を感じたときは一人で悩まず、家族や友

人、子育て世代包括支援センター「ひまわり」

などに相談しましょう。

周周 囲の温かいサポート

過度なダイエットは

　　 禁物です！！
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鉄 分
鉄分は、レバーや赤身の魚、

大豆やひじきなどに多く含ま

れています。鉄分の吸収を助

けてくれるので、ビタミンCを

多く含む緑黄色野菜と一緒に

食べることも大切です。

カルシウム

カルシウムは、牛乳やチーズなど

の乳製品、ちりめんじゃこやイワ

シなどの小魚に多く含まれてい

ます。また、カルシウムの吸収を

サポートするビタミンDも合わせ

てとると良いでしょう。
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食生活の６つのポイント食生活の６つのポイント食生活の６つのポイント
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