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[妊娠高血圧症候群の予防]

妊娠高血圧症候群の 3大症状の・手、足、顔のむくみ・たんぱく尿・高血圧、いづれの症状があらわれたら、
医師の診断を受け、食事に注意しましょう。

高血圧、妊娠高血圧症候群、糖尿病、心臓病、腎臓病、
足、腰の筋肉痛、難産、出産後の母乳不足、など

甘塩鮭１切…0.7g みそ汁１杯…1.0 ～ 2.2g

あじ干物１枚…1.4g ラーメン１人前…6.0g

明太子１腹…3.4g チャーハン１人前…2.6g

梅干し１個…2.2g スパゲティミートソース１人前…2.8g

たくあん５切…0.6g 焼そば１人前…２．５g

女子栄養大学出版部
「FOOD ＆ COOKING DATA　塩分早わかり」
および「毎日の食事のカロリーガイド」より

体型をあらわす指標としてＢＭＩ（ボディマスイ
ンデックス）というのがあります。
妊娠前のＢＭＩを確認してみましょう。
　　　　     体重（kg）
ＢＭＩ＝―――――――――
          身長（ｍ）×身長（ｍ）
ＢＭＩがわかったら、表の体格区分から体重増
加量を確認してみましょう。

体格区分（非妊娠時） 妊娠全期間を通しての
推奨体重増加量

妊娠中期から末期の
１週間あたりの
推奨体重増加量BMI 値

低体重
（やせ） 18.5 未満 9～ 12kg 0.3 ～ 0.5kg ／週

ふつう 18.5 以上
25.0 未満 7～ 12kg 0.3 ～ 0.5kg ／週

肥満 25.0 以上 医師に相談 医師に相談

☆1日の塩分量は 7.5g以内に！

妊娠高血圧症候群の予防と食生活
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妊娠中期 妊娠末期

肉　80g
魚 11/2切れ

200

（ひじき） （ひじき） （ひじき）

200 200

150

150

100 150 150 150

150 150 150

肉　80g
魚 11/2切れ

肉　80g
魚 11/2切れ

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂　肪
（％）エネルギー比率

カルシウム
（mg）

鉄
（mg）

VA
（μgRE/日）

VB1
（mg）

VB2
（mg）

VC
（mg）

葉酸
（μg）

非妊時Ⅰ 1700 50 20 ～ 30％ 650 10.5 650 1.1 1.2 100 240

　　　Ⅱ 1950

初　期　 ＋50 ＋0 20 ～ 30％ ＋0 ＋2.5 ＋0 ＋0 ＋0 ＋10 ＋240

中　期　 ＋250 ＋5 20 ～ 30％ ＋0 ＋15.0 ＋0 ＋0.1 ＋0.2 ＋10 ＋240

末　期　 ＋450 ＋25 20 ～ 30％ ＋0 ＋15.0 ＋80 ＋0.2 ＋0.3 ＋10 ＋240

授　乳　 ＋350 ＋20 20 ～ 30％ ＋0 ＋2.5 ＋450 ＋0.2 ＋0.4 ＋50 ＋100
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