
＋１

＋１

＋１

＋１

＋１

＋１

＋１

＋１

妊娠初期 妊娠中期 妊娠末期
授乳期

野菜
サラダ

きゅうりと
わかめの酢の物

ひじきの
煮物

ほうれん草の
おひたし

きのこ
ソテー

煮豆具だくさん
味噌汁

＝

＝ ＝ ＝ ＝

＝

＝ ＝ ＝

＝

1つ分

2つ分

冷奴 納豆

ハンバーグ
ステーキ

目玉焼き一皿

豚肉の
生姜焼き

鶏肉の
から揚げ

まぐろとイカの刺身焼き魚 魚の天ぷら
＝＝ ＝＝

＝ ＝

＝ ＝

＝

1つ分 2つ分

3つ分

チーズ
1かけ

スライス
チーズ1枚

ヨーグルト
1パック

牛乳瓶
1本分＝＝ ＝ ＝1つ分 2つ分

みかん
1個

りんご
半分

かき
1個

梨
半分

ぶどう
半房

桃
1個＝＝ ＝ ＝ ＝1つ分

1日分 料理例
１日分付加量

ごはん
小盛り1杯

ごはん
中盛り1杯

おにぎり
1個

うどん
1杯

もりそば
1杯 スパゲティー

食パン
1枚

ロールパン
2個＝＝

＝ ＝

＝ ＝

＝＝

1つ分

1.5つ分
5-7つ
（SV）

ごはん杯（中盛り）なら4杯程度

主食
ごはん・パン・麺

5-6つ
（SV）

野菜料理から3品程度

副菜
野菜・きのこ・海藻・芋

3-5つ
（SV）

肉・魚・卵・大豆料理から3品程度

主食
肉・魚・卵・大豆料理

2つ
（SV）

牛乳だったら1本程度

牛乳・乳製品

2つ
（SV）

みかんだったら2個程度

果物

野菜炒め 芋の煮っころがし野菜の煮物

※SVとはサービング（食事提供の単位）の略

このイラストの
料理例を

組み合わせると
およそ

2000kcal

運動 水・お茶





ママパパクラス【予約制・無料】妊婦と父親になる人を対象に妊娠・出産について学ぶ教室開催中

〈場所〉保健センター「さんて郡山」
日程や内容などの最新情報は、
大和郡山市のホームページ等でご確認ください。

〈内　容〉
⑴妊娠中の食事の話、妊婦の気がかりQ&Aなど
　助産師、管理栄養士、保健師が担当
⑵赤ちゃんのお風呂実習など
　助産師・保健師・看護師が担当

妊娠期から子育て期にわたり、切れ目なく妊娠・出産・育児のサポートを行う「伴走型相談支援（※）」を
実施します。そのため、妊娠届出時に保健師等が面談を行います。
（※）伴走型相談支援とは…
保健師等による面談や情報提供を
行い、必要な支援につなげます。

出産・子育て応援ギフト

面談
※希望者のみ

妊娠8か月前後
《アンケートを送付します》

妊娠したら…
《妊娠届出》

面談
出産応援ギフト

妊婦１人あたり５万円

面談

出産したら…
《こんにちは赤ちゃん訪問》

子育て応援ギフト
子ども１人あたり５万円

産後の体調を整え、安心して子育てが出来るように、ケアを提供します。
対象 ： 生後1年未満の赤ちゃんとお母さん
場所 ： 県内指定の医療機関と助産院
利用前に専門職が面談しますので、保健センターにお申し込みください。
利用料金等詳細は市ホームページをご覧ください。

産後ケア事業（日帰り・宿泊型）
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