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札幌市はISO14001の認証を
取得しています。

さっぽろ市
22－3－8

03－Ｂ09－10－21

公共的な施設の
危険な個所を
お知らせください ママと赤ちゃんにとって

ちょうど良い体重を保ちましょう　高齢者や障がいのある方も、公共的な施
設をより安全に利用できるようにするため、
施設で危険な個所を見つけた際は、情報を
お寄せください。

i高齢福祉課b211-2976
i健康企画課b622-5151

　妊娠中は、赤ちゃんの成長と安全な出産のために、適
切な体重増加が必要です。健康的な食生活や運動を心掛
け、望ましい体重を維持しましょう。

望ましい体重増加量は、妊娠前の体格
（BMI）によって異なります。

■公共的な施設が対象
駅や役所の庁舎のほか、店舗、病院など多く
の人が利用する民間施設も含みます。
※ただし、道路、公園は区の土木センターへ連絡を

■情報提供に基づき、危険な個所を改善

所在地 市役所（1㌻）3階高齢福祉課
電話 211-2976
ファクス 218-5179
Eメール sho.fukushi@city.sapporo.jp
ホームページ www.city.sapporo.jp/fukushi

BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)
例）身長158㎝、体重50kgの人の場合
　　BMI＝50÷1.58÷1.58＝20.0

■体格別の推奨体重増加量

妊娠中の体重コントロール法

食べられないときは
食事の回数を増やす
つわりなどで量を食べら
れない場合は、複数回
に分けて1日の必要量を
食べましょう。

体重が増え過ぎるときは
調理法を工夫する
揚げ物やシチューなど
油の多い料理は控え、
煮る、焼く、ゆでるを
基本にしましょう。

適度に体を動かす
散歩などの軽い運
動を意識的に行い
ましょう。

①市民からの情報提供

②現場を確認
危険性の有無や対応を判
断します。

③危険な個所を改善
改修や関係団体への情報
提供などにより、事故を未
然に防ぎます。

受付窓口

望ましい
体重増加量
を確認

BMI

18.5未満
18.5以上
～25.0未満

25.0以上

体格

やせ

ふつう

肥満

望ましい体重増加量
妊娠から出産
まで
9～12kg

7～12kg

5kg。主治医
に相談

妊娠中期（5カ月）以降
（1週間当たり）

0.3～0.5kg

主治医に相談
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