- 5 RiE%

IZHNTEL &S
0y




RIEOENMBE=
XKD RIEENMBFEEX
1H6.5 giliiﬁj’cd'o

—————————————————————————

¢ CHLRR R DTR)
20~295% 8.1g/E

30~39%% 8.0g/B
40~49ﬁ 9.0g/H

FHAFEILRTHEE - REFEHRIY /

—————————————————

A tins ) XA ROEEBERTHOLY
SRR DHILEL S,

-

g N N - - - O . . —y
»
- e e e e e e o o =




RIB2MIBLRST &

® IRICXU/N\UZ e GDBDZEEDANKLELD ® @@ CBANXUKD

Iohim!
&\ .
)
o FAKEHE [HD(FB] e ZLUZULDO>HhDEDSIRIC

b A X lo Y B &

dio D33 »‘C,

® IRDRDD(CHEE- DEJ
BURBR - FFHZ

o YR ZZILT

’ -
/5
Fu%e
. v

IV HEE\— 7 AL—8-IV3RE (RIR—YERBHEIEZ $HI2) ® HLARBDFIFIHRULERLED

ﬂ. e BIROZWVWIILEBRIEEHIC




RmORIEHIE

aRIER A

. {70 B RiFHLE

ig e L1 5.9¢g

L&5W e L1 0.9¢g

BIEL &S0 INE LT 0.5¢g

TFxv 7 K&LC1 0.6¢g

EHT KU1 2.28

JAA—YY—R X&C1 1.5¢g

'\73*— S XeC1 0.2¢g

I&*"

g &




RmORIEHIE

EE

* IR
RaA i RIFHELE
ETL 1 {@ 1.5¢
Zp O YDEYD 10¢g 0.3¢g
=< HA 10g 0.3g
IR
y {TE j RiGHLYE
BNy 6MEIY 2% (120g) 1.4¢
ot RAF—X 1# (18¢g) 0.5¢g
O—X/\L 14# (20g) 0.5g
BE < 5$)k(‘é51;|§357‘: g 0.7 g

15 &% 18I (80g) 1.4¢




RmORIBHIE

o BT A5
. fE] i RiFHLS R
LAY EH] 3 & 2.3¢g

L&ESRWIT—2AY 1H (R—TZL2TED) 8.6 g
L&5RWS5—4AY 18 (R—T%2/3”&7) 4.9¢g
AL—354 R 1A% 3.38
EDO2R5EA 1% (DR ZE2ETHRE) 7.7¢
EO2R5EA 18 (OW%E2/3%9) 4.3 g
HEit 1% (/ML 2) 1.78

e
S )




6 ;2 (M
/N I*bt‘:b <&

U
(u’
—




RENOMEIZEIBRLT

2H Y DOERY., FIREFOBHLTES SR
—EI[CT-{ SABRESILENTEEFEADT,
BREORHZE® L'C

1H®D 3T EIITLEL&E D,

'U'/wa W F

o VJ)’CBH

a‘: =& U
JRTELENG\RIFERT

3'.-% AR




BHICREMITT

BWHMD K&
SLARELS |/ BBEAOSHS +5¥12E3
' LMERRELS

HRELS SRAIELLY S
~ HEEEEO S Eif;é

nwc . A
1




REEEVELELD

ERZEETELTLNDA. IEIROTTREEDH D H. IEiRIIE
DFITHRERAHEBEERE)RIVDEFBDT-HI_EEEZ
BEBAIZEYELELS,

ERIZEABHRZEICH. BEE-BYLEIZZ(EENT
WET, O, RBBEERRPCHY TUA N EHYET,

55

MY TYAVNE, ER0- ZEFKIED - RELICHBIO L, FRALELLD,



SEiRAIAAIC(S
EZIVADE) BT &RTT

E4SVAIRBRROBEICESTEELEERTTH.
BEERICEYEXRSESENT I ELMESNTLVET,
FREFTELTULV\SA. ERSNALARDO AR,
LN—REEASVADZVER M. RERMB M. HTUAR
BREDKEERUIBTELLS,

BEH. EMHEOEFSVA(B-AATY)DEYIBEICELD
EALNFHAShENELNDATLET,

= = e
AEHRBFEEE! |
y S LTSIt
y !.. »_. I :.-;—: = '-j

XY TYA ML, ER-ZEFIEF-RELTICHBO L, fFALELLD,




BANnFA. RNEHMLESR
ERLEBHSNTVAKL

BREFHLLEICBLVEDT,

INFGOADBWBEIZERNMMELZEVEDTT,
THRIEREBARGICE L EEFEABETT,

<§E> :1'1,73"’5

O o (Y

!!!!!

EEFEE /N\>TLyE
[Chh DT RICHEIHET=~
~BAIZONTHH>THINT
[FLL &




M\gfli&b \%

XN EVFAH APISO YHE
Y45 7o BN 4D YT 24
JY HhVALHE




BIRPRORPEFHICDOLNT

iR, REBENEBETLT. BRELEENYN
REOBERICHDYDOTLE>TNVET,

F1-. BBSAITERNPESTE,. FHEDPAICERTPD
RREDOEZEN KBS LHEABYET,

DB, RREGHHECOAILAMGELT-
BREBRBIEZEO TBIVET,
HEMMBHZTHICERSEULMEBATSEE., YKL
FELELELS,

~

’¢” S~ - S~ _-
- S -7 S . RS
/’ ~ /’ ~ ' ~
7’ ~ 7’ ~ 7’ N
e ~ 7 ~ 7’ ~
’ — LY [/ A ’, N s N
, ‘ N . A ’ ~
, [} N . ) N ’ .
7 \ ’ N 7 N
’ \ ’ ' o A 4 n \
\ ’ \ ’
,/ \ ’ \ ’ [T\
, \ ’ \ ’
7 \ / \ i
\ 7 \ ’
~ \ !
o, 0
! ‘
|
1
1 -
\
\
\
\
\
\ — —
\
\
\
\
\
N
N
N
N
~




FiRTICET=FH
RUOWERANIHHVET

<YUXRFYTEPHISEE>
MR HITE BB, ROBRMSEHEL S

oS =

FFASIF—X
(NBEBELTLENED) APRO/NT £N\L || RE—0Y9—FEY RS
XNOEREAIE (75 C 1DMLE) FNIEENTEREDD FE A,
X TOBRF—ZIENEBINTINTNDOTENTEEE LD FE A,
FRETTED
CNNBVYVYIRCEIHBEN | | BPSIHO
BAPEODWTH>THBWTELWLZ & &
= & EEHEE SUTLy b

[ChhbTRIZEEZHETE=A
~BRYIZDOWTHST
BHWLWTIFLWLLWZ &

e
. e BiorTHELLEERS
B AE-oy-E g st o

&
L
- ER> ‘
FRLR. =
ATGBR
wucan ST BeubIEas
e HHCRRTD
@‘ s BPTRTSTL)
sOrBLRC —
HITD

el

------- mommE [0 EPEBL, PoDHB) - F
»»»»»




PFIRERBICOVLVTODEELLVESR

OEEFBER—LN—
MERp, BERPOCBFOESEDO
B PAICET HIFHRER]

O E IR EA
EEER - #2F - XENEMEHR
MERBOY ) A2 FOFIBIZDUT]




s LEWL

BEICOVWT. BEFVLORD
Rt 3—BHRELTICHRTETT

e
PRIFEEVH —
ILREE>S5—
RREEVH—
BEREE>YS5—
EhlREEYS5—
STREEYY—
BHREBEYS -
BREE>YSY—
BREE>S5 —
FhRet>Y 5 -

EES
205-3352
757-1131
711-3211
362-13831
3895-1831
822-24 72
339-2049
5381-6211
621-4241
631-1211



	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3: 妊娠前の体型（ＢＭＩ）を知っていますか？
	スライド 4
	スライド 5
	スライド 6
	スライド 7
	スライド 8
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11
	スライド 12: 妊産婦のための食事バランスガイド ～あなたの食事は大丈夫？～
	スライド 13: 妊産婦のための食事バランスガイド ～あなたの食事は大丈夫？～
	スライド 14
	スライド 15: 妊産婦のための食事バランスガイド ～あなたの食事は大丈夫？～
	スライド 16
	スライド 17: 妊産婦のための食事バランスガイド ～あなたの食事は大丈夫？～
	スライド 18
	スライド 19: 妊産婦のための食事バランスガイド ～あなたの食事は大丈夫？～
	スライド 20
	スライド 21
	スライド 22
	スライド 23
	スライド 24
	スライド 25: 良質のたんぱく質をとりましょう
	スライド 26: 脂質は適切な量をとりましょう
	スライド 27: 脂質は適切な量をとりましょう
	スライド 28: ビタミン・ミネラルを十分にとりましょう
	スライド 29: ビタミン・ミネラルを十分にとりましょう
	スライド 30
	スライド 31: カルシウムを十分にとりましょう
	スライド 32: カルシウムを十分にとりましょう
	スライド 33: ビタミンＤを十分にとりましょう
	スライド 34
	スライド 35
	スライド 36: 鉄を十分にとりましょう
	スライド 37
	スライド 38
	スライド 39
	スライド 40
	スライド 41
	スライド 42
	スライド 43
	スライド 44
	スライド 45
	スライド 46
	スライド 47
	スライド 48
	スライド 49
	スライド 50
	スライド 51
	スライド 52
	スライド 53
	スライド 54
	スライド 55: おしまい

