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	１）妊娠がわかったら
	２）妊娠と仕事
	（１）働く女性・男性のための出産、育児に関する制度について
	（２）無理をしない、からだをいたわる工夫

	パパ・家族の 出番！

	６． 妊婦体操
	１）体操の目的と注意事項
	（１）体操の目的
	（２）体操を始める前の注意
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	７．妊産婦の栄養と食生活
	お母さんの健康と赤ちゃんの健やかな発育には、妊娠前からのからだづくりが大切です。
	～妊娠前から健康なからだづくりを～
	（厚生労働省）

	● お母さんと赤ちゃんのからだと心のゆとりは、周囲のあたたかいサポートから


	２）毎日の食事を振り返ってみましょう
	「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」
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	●「子ども医療電話相談事業」「松戸市の救急医療体制」「中毒１１０番」を P11３に掲載していますのでご活用ください。
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	（４）母乳をあげるタイミング

	３）母乳についての心配ごと
	（１）母乳が足りているか心配になるとき
	（２）哺乳ストライキ／哺乳拒否
	（３）授乳中の注意
	（４）搾母乳について
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	（２）授乳(母乳・ミルク)について

	２）乳歯をむし歯から守るために
	（１）ママ・パパのむし歯菌が赤ちゃんに感染していきます
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