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食
べ
過
ぎ
や
活
動
量
が
少
な

く
な
る
こ
と
で
、
体
重
が
増
え
る

妊
婦
さ
ん
が
多
く
、
一
方
で
、
太

り
た
く
な
い
と
い
う
思
い
か
ら
、

体
重
が
十
分
に
増
加
し
な
い
妊

婦
さ
ん
も
増
え
て
い
ま
す
。　
　

ま
た
、
体
重
増
加
量
が
適
切
で
も

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
偏
り
が
あ
る

妊
婦
さ
ん
も
い
ま
す
。

　

で
は
、
妊
娠
中
に
ど
れ
く
ら
い

体
重
が
増
え
れ
ば
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
。

　

適
切
な
体
重
増
加
量
は
、
人
そ

れ
ぞ
れ
妊
娠
前
の
体
格
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
。
自
分
の
妊
娠

前
の
体
格
か
ら
当
て
は
ま
る
推

回
は
、
妊
娠
期
に
お
け
る

適
切
な
体
重
増
加
量
と
体

重
管
理
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

妊
娠
中
は
、
赤
ち
ゃ
ん
や
胎
盤
、

子
宮
が
大
き
く
な
る
の
に
伴
い
、

体
重
も
増
え
て
い
く
の
は
当
然
の

こ
と
で
す
。
し
か
し
、
た
だ
体
重

が
増
え
れ
ば
い
い
と
い
う
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
や
休
養
を
し
っ
か

り
と
っ
て
規
則
正
し
い
生
活
で
体

重
管
理
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　　

妊
娠
中
に
体
重
が
増
え
す
ぎ
る

と
妊
娠
中
毒
症
を
お
こ
し
た
り
、

子
宮
に
脂
肪
が
つ
い
て
出
産
が
大

変
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま

す
。
逆
に
、
体
重
が
あ
ま
り
増
え

な
い
場
合
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
早
く

産
ま
れ
て
し
ま
っ
た
り
、
お
な
か

の
中
で
十
分
に
発
育
で
き
ず
に
小

さ
く
産
ま
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を
産
む
た
め
に

は
、
妊
娠
期
間
中
の
体
重
増
加
量

が
重
要
に
な
っ
て
く
る
の
で
す
。

�

奨
体
重
増
加
量
を
確
認
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
�
�
�
�
�

▼ 
栄
養
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
３
食

規
則
正
し
く
食
事
を
と
る
。

（
食
事
内
容
を
メ
モ
す
る
な
ど

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
見
直
す
）

▼ 
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
を

控
え
る
。

▼ 
安
定
期（
妊
娠　

〜　

週
頃
）

16

27

に
入
っ
た
ら
、
妊
婦
体
操
や
散

歩
な
ど
適
度
な
運
動
を
取
り
入

れ
る
。（
医
師
か
ら
安
静
指
導
の
あ

る
方
は
控
え
る
）

▼ 
母
子
手
帳
に
体
重
を
記
入
し

て
、
体
重
の
増
加
量
を
確
認
す

る
。
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�� BMI値が「やせ」に近い方は10～12kg、「肥　

　満」に近い方は7～9kgの体重増加量を目安に

　しましょう。

���BMI値25をやや超える方は5kgが目安、大幅

　に超える場合は主治医に相談しましょう。 
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みなさん初めまして。4月から羽幌町で保健
師として働いています。早く顔と名前を覚
えていただけるように頑張りますので、よろ
しくお願いします。
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