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〈きょうとプレコンHP〉

今、できることから始めてみませんか？

乳幼児期の関わり方が 　　　　　　　　　　　とどうつながるの？プレコンセプションケア

【きょうとプレコンとは】

「プレコンセプションケア（通称：プレコン）」
とは、性別を問わず、適切な時期に、性や健
康に関する正しい知識を持ち、妊娠・出産を
含めたライフデザイン（将来設計）や将来の
健康を考えて健康管理を行う取り組みのこと
です。ただし、これは妊娠を考えている人だ
けの話ではありません。

今の自分のからだや心を大切にして、生活リ
ズムを整えることや人との心地よい関わり方
は、これからの健康や生き方につながります。
その土台は、実は乳幼児期から育ちはじめ
ます。

子どもは、自分のからだに興味をもちながら
育っていきます。だからこそ、大人がその
気持ちを否定しないことが大切です。

そうした日々のやりとりが、
子どもの心と体を育てます。

K y o t o  P r e c o n c e p t i o n  C a r e

小さいころからの食習慣も大事です。
朝食を抜かずに、3食しっかり食べま
しょう。主食・副菜・主菜・乳製品・
果物の5つのグループをバランスよく
食べましょう。

葉
よう

酸
さん

はビタミンの一種で

赤ちゃんの脳や神経を作るた

めに必要な栄養素です。妊娠

を希望する1か月以上前から

摂ることがよいと言われてい

ます。

適正体重の維持に積極的な運動は
欠かせません。血流がよくなり、
筋肉量が増えることで代謝も高ま
ります。運動は心の状態にも良い
影響を与えます。

思春期に訪れるからだや心の
変化（月経・射精）は、婦人科
医・泌尿器科医に相談できま
す。相談できる機関を知って
おくことは大切です。

たばこの煙を吸うと、たばこを吸っている本人だけでなく、
周りの子どもの健康にも影響を与え
ます。がんや心臓・肺の疾患など様々
な病気になる危険性が高くなるほか、
特に妊娠中は、流産、早産、新生児
の低体重の可能性もあります。

食事はバランスよく食べよう 積極的に運動しよう

食事

〈葉酸の多い食品例〉

運動

やせも肥満も将来の健康に影響します
適正体重を意識しよう1

K y o t o
P r e c o n

たばこを遠ざける2
K y o t o

P r e c o n
かかりつけ医を持とう3
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パパからママの
ところへ～

って !?
パンツとパジャマ
着ようねー

すっぽんぽんで
走ったらアカンっ

おじいちゃんのところに
早く行きたかったんやね

おまたはとっても
大切なところやから
パンツ履いて
守っておこうね

でもね

「恥ずかしい」で動かすより「大切」で伝える

今日はこのしましまパンツと
さかなさんのパンツ

どっちにする？

そして

「自分で選ぶ」
経験が

恥ずかしいやろ
早く着なさい！

ダメダメ　まず一呼吸

さ

こら！
すっぽん
　　　ぽ～ん

はーい

ワープ！

自分を大切にする力に
つながるのです

おだんご
でーきたっ やめてっ

ここでムリヤリ
仲直りさせたりしたら…

ホラホラ
いじわる
せんと 仲良く！

な！

二人とも

さっきはどんな
気持ちやった？

せっかく作ったのに
こわされてイヤやった

見せてほしくて
さわっちゃった…

そうやね こわれちゃってイヤやったね
そしてこわすつもりじゃなく
見せてほしかっただけやったんやね

教えてくれてありがとう

どちらが正しいかを
決めるより
どちらの気持ちも
大切にされることで

子どもたちは
「話していい」
「聞いてもらえる」
経験を重ねていきます

……

……

あーっ

□ 自分のからだを大切にする力　
□ 「やめて」と伝え、それが受け止められる経験　
□ 気持ちを伝える力   　　　などが挙げられます。

CHECK
プレコンセプションケアの「土台」として
乳児・幼児期に大切な力は  —

〈乳児・幼児期 〉に知っておきたい
プレコンセプションケア
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すっぽんぽんになっちゃった乳児期 「やめて」っていったのに幼児期

マンガで学ぼう


