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････知

っ
て

い

た

だ

き

た

い

･･･

･････････････････････････-････-･-･･,･･･････････････妊

婦

家
族
の
食
事
は
ふ
だ
ん
で
も

l
人

1
人
特
別
な
注

意
を

は
ら
わ
な
け
れ
ば
適
切
な
栄
養
分
を
補
給
す
る
事

が
出
来

ま
せ
ん
.

先
月
の
農
家
便
り
で
お
話
し
し
ま
し
た
棟
に
'

夏
に
な
り
ま
す
と
又
'

水
分
'
食
塩
､
衛
生
等
と
特
別
な

注
意
を

必要
と
致
し
ま
す
o

ま
し
て
妊
娠
と
い
う
生
理
的

に
重
大
な
変
化
が
あ
る
暗
に
は
'そ
れ
以
上
に
注
意
を
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
で
す
｡

妊
娠
中
総
て
の
母
親
は

｢
不
具
な
子
が
生
れ
な
い
様
に
｣

｢
丈
夫
で
そ
し
て
可
愛
い
い
子
が
生
れ
る
様
に
｣

と
祈
り

つ
づ
け
る
事
で
し
ょ
う
｡

で
も
た
ゞ
祈
る
だ
け
で
は
望
み

は
実
現
し
ま
せ
ん
｡

そ
れ
に
は
心
身
共
に
健
康
で
可
変
い

い
子
供
を
つ
-
る
に
必
要
な
栄
養

分
を
と
る
こ
と
が

1
番

で
す
o
JJ
の
時
期
に
栄
養
が
不
足
す
る
と
､

胎
児
の
裾
青

が
不
良
と

な
る
ば
か
り
で
な
く
母
体
に
も
色
々
な
影

響
を

及
ぼ
し
ま
す
o

こ
れ
ま
で
の
研
究
に
よ
り
ま
す
と
'
カ
ル

シ
ウ
ム
,
隣
,

鉄
の
様
な
,,/ネ
ラ
ル

(
鉱
物
質
)
の
不
足

か
ら
精
神
薄
弱
児
や
軽
頑
児
,

無
脳
児
等
が
生
ま
れ
る
と

い
う
IJ
と
も
発
来
さ
れ
て
い
ま
す
O

こ
れ
等
'
妊
娠
中
の

母
体
の
栄
養

障
害
に
よ
る
悲
劇
は
あ
ま
り
に
も
大
き
く
又

あ
ま
り
に
も
多
-
み
ら
れ
る
事
で
す
の
で

よ
く
よ
く
考
え

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
｡

母
体
の
体
室
は
ど
う
増
加
す
る
か

妊
娠
す
る
と
体
重
は
お
も
に
妊
娠

最
後
の
l二
カ
月
で
ふ

え
ま
す
｡

体
重
増
加
と
い
う
の
は
胎
児
'
胎
盤
'
羊
水
'

産
み
月
の
子
宮
と
乳
房
の
増
大
に
よ
る
も
の
で
す
｡

胎
児

は
妊
娠
前
半
期

(
第

i
ヶ
月
か
ら
第
五
ケ
月
ま
で
)

に
二
.I

の
栄

養
･,･･L･･･････!･+.

〇
〇
グ
ラ
ム
ま
で
成
長
し
後
半
期

(
第
六
カ
月
か
ら
第
十

カ
月
ま
で
)

に
三
〇
〇
〇
グ
ラ
ム
に
な
っ
て
出
産
し
ま
す

母
体
の
体
重
増
加
は

六
k
g
が
普

通
で
あ
ま
り
に
肥
り
す

ぎ
る
と
か
え
っ
て
危
険
で
す
｡

多
-
て
も
八
k
g
以
内
に

保
つ
棟
努
め
る
事
が
大
切
で
し
ょ
う
｡

そ
れ
で
妊
娠
前
の

体
重
が
五
〇
k

g
の
方
で
す
と
妊
娠
末

期
に
革
八
k
g
で

あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
｡
そ
れ
以
上
に
な
り
ま
㌻
J
J
t

7

応
患
医
者
棟
と
相
談
し
た
方
が
い
い
で
し
上
う

O

妊
娠
中
の
せ
禁
と
は

妊
娠
中
は
当
然
必
要
栄

養
最
も
大
き
く
な
る
の
で
す
が
'

そ
の
主
な
理

由
と
し
て
次
の
叩
つ
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
o

l
t
妊
娠
十
カ
月

(
四
十
週
)
の
間
に
約
三
k
g
の
胎
児

が
新
生
さ
れ
こ
れ
に
伴
っ
て
約
五
〇
〇
グ
ラ
ム
の
胎

盤
が

出
来
る
｡

2
,
胎
児
の
体
に
は
鉄
'

ビ
タ
ミ
ン
の

1
定
見
が
た
く
わ

え
ら
れ
る
｡

3
･
母
親
の
血
秤
量
が
増
加
し
子
宮
'

乳
房
が
大
き
く
な

る
｡

4
,
分
娩
時
の
肉
体

労
働
や
出
血
に
よ
っ
て
貧
血

症
を
患

こ
さ
な
い
横
充
分
な
材
料
の
補
給
を
す
る
｡

以
上
･

四
つ
の
理
由
で
妊
婦
は
前
半
期
に
普
通
の
健
康
な

第 一 寿 健滞成人 と妊婦の必要東軍量
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晋三鷹毎別＼rCa

食 品 群 成 人 健 常 妊 婦 前 期 ー妊 婦 後 期

縁野菜､みか g g g
Iん､ 卜マ し 150 25∪ 30し)

2淡 色 野 菜 200 250 25.3芋 翫 150 200 200

3牢乳､乳製品那 ･.て了香う.~了由20T 8-0~てぎ喜丁-36050 5l〕

4〇亀_ 吸_ 類豆及び豆製品 100 80 90

150 150 15Cli .tt- 1 05

6穀 類 400

人の食事上り十五%増し'後半期に入って約三〇%増しの熱最とたん白質'ミネラル'ビタミン類

をとらなければなりません｡

それでは､妊婦の栄養が健康成人のそれとどうちがうかを表にあら

わしてみましょう｡(第一表)

LJん白菜-私達の毎日いたゞく魚肉類の中には良質のたん白質'いわゆる'動物性たん白質が含まれていて'それは母体を守ると同時に胎児の発育に大切な役目を果しています｡又植物性のたん白質は豆と豆製品に多く含まれています｡妊娠前期では八十六グラム'後期では九十九グラム必要ですが'その中の3分の⊥を動物性たん白質､3分の2を植物性たん白質としてとる様にしなければなりません

(4)



lJrJス
ラ
ル

I
あ
た
ら
し
い
身
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
､筋
肉
や

骨
格

の

梢
成
材
料
を
充
分
に
と
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

こ
れ
は
す
.I(

て
の
ミ
ネ
ラ
ル
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
｡

カ

ル
シ
ウ
ム
は
隣
と
共
に
胎
児
の
皆
を
つ
く
り
ま
す
｡

JJ

れ
が
不
足
し
ま
す
と
'

母
体
で
は
相
や
榊
が
==･捌
く
な
つ
た

り
し
ま
す
が
胎
児
の
場
合
は
発
育
不
･E
と
な
-
､

恐
ろ
し

い
結
果
と
な
る
事
も
多
々
あ
り
ま
す
｡

鉄
や
鋼
は
血
を
つ
-
る
の

に
大
切
な
役

目
を
只
し
て
い
ま

す
｡
乳
児
は
出
生
後

数
カ
月
分
の
鉄
を
た
く
わ
え
て
来
る

も
の
で
す
L

T
方
妊
婦
も
資
血
の
傾

向
に
あ
り
卦
叫
も
押

え
て
い
ま
す
か
ら
､

鉄
は

T
質
し
て
叫
帯
{
に
と
る
こ
と
で

す
｡
又
,,Jネ
ラ
ル
の
不
足
は
'

胎
児
の
胴
の
発
達
を
感
く

し
ま
す
の
で
そ
の
摂
収
に
は
充
分
に
気
を
つ
け
て
下
さ
い
｡

ビ
W
/[ン
I
妊
娠
中
は
胎
児
に
と
っ
て
発
育

期
で
あ
り
'
巌

も
大
切
な
時

期
で
す
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
概
は
栄
盛
上
も
つ
と

も
要
求
さ
れ
ま
す
O

第

1
表
に
み
ら
れ
る
様
に
ビ
タ
ミ
ン

D
を
の
ぞ
く
佃
の
ビ
タ
ミ
ン
は
殆
ん
ど
健
康

侍
よ
り
多
義

と
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
｡

ビ
タ
ミ
ン
D
は
率
い
に
し

て
'
日
光
に
よ
っ
て
私

達
の
皮
個
で
つ
-
ら
れ
ま
す
の
で

沖
縄
の
様
に
日

光
の
充
分
な
所
で
は
別

に気
に
す
る
事
は

な
い
わ
け
で
す
｡

こ
れ
だ
け
の
堤
を
普

通
の
食
品
だ
け
か
ら
･と
る
様
に
す
る

に
は
よ
ほ
ど
の
努
力
を
要
し
ま
す
の
で
帖
に
は
お
医

者
様

と
相
談
の
上
薬
剤
の
処
方
も
必
要
で
す
｡

食
塩

I
i=通
私
達
の
必
要
最
は
十
罰
グ
ラ
ム
と
さ
れ
て
い
ま

す
が

'
妊
娠
中
そ
の
佃
の
栄
並
:E
が
増
し
て
も
食
塩
の
娘

は
同
じ
で
い
い
わ
け
で
す
｡
そ
れ
で
'

食
事
は
総
べ
て
う

す
味
と
云
う
事
に
な
り
ま
す
｡

妊
娠
中
に
食
塩
を
と
り
す

ぎ
ま
す
と
､む
く
み
が
ひ
ど
く
な
つ
た
り
妊
娠
阿
炎
な
ど
が

お
こ
り
ゃ
す
5,で
す
の
で
充
分
穴
を
つ
け
ま
し
ょ
う
｡

妊
婦
後
期
に
む

く
み
が
ひ
ど
く
な
つ
L
J時

妊

娠
後
期

に
な
り

ま
す

と
､

や
は
-

T
応
は
､
比
の
験

杢
'

血
圧
の
測
定
'
む
く
み
の
日
.1'人目を
L
Jr
'べ
ろ
i:･.1
虻
i
'

注
意
す
る
必
瀕
が
あ
り
ま
す
C

休
tS
が
泊
に
ふ
え
ろ
の
も

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
｡

も
し
中
遥

拝
状
が
あ
ら
わ
れ
た
ら
次
の
が
を
よ
-
モ
も
り

ま
し
よ
う
｡

-
'
過
労
や
冷
え
を

帖
ぐ
こ

と
｡

2
､
批
分
の
幼
い
も

の
例
え
ば
ifか
Jr
､
舶
も
み
'
よ
っ

け
も
の
等
を
と
ら
な
い
こ
と
｡

叉
全
車
は
出
火
る
だ
け
う

す
味
に
す
る
｡

3

'
和
物
性
の
脂
肪

(
豚
､

牛
'
山
羊
隼

の
仙
)
を
あ
ま

り
と
ら
な
い
こ
と
｡

4
､
1
日
に
必
要
な
た
ん
白
質
の
半
分
を
動
物

惟
た
ん
白

質
か
ら
と
る
様
に
努
め
る
こ
と
｡

5
'
水
分
を
あ
ま
り
と
ら
な
い
こ
Iと
｡

毎
日
の
食
事
を
ど
う
工
夫
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
｡

こ
れ
迄
に
述
べ
ま
し
た
様
に
妊
娠
中
は
栄
養
⊥

注
意
す

.(
き
事
が
多
々
あ
り
ま
す
｡
で
は
JJ
れ
5.1
の
必
賀
瑞
を
う

ま
く
と
る
に
は
毎
日
の
食

事
を
ど
う
え
ら
ん
だ
ら
よ
い
で

し
ょ

う

｡
(
軍

表

)

第
二

表
に

は

食

事

の
え
ら
び
方
を
示
し
て
あ
り
ま
す
｡

○

ま
ず
は
じ
め
に
'

野
菜
類
を
ふ
や
す
こ
と
で
す
｡
妊

娠
後
期
に
は
､

普
通
の
人
の
二
倍
い
た
だ
か
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
｡

○

次
に
牛
乳
を
最

初

一
合
か
ら
二
合
に
ふ
や
し
卵
も

一

日

一
個
い
た
だ
く
こ
と
で
す
｡
牛
乳
や
即
は
日.=
も
栄

養
に

富
み
完
全
栄
養
と
い
わ
れ
て
い
る
持
i<
川
た
食

晶
で
す
の

で
是
非
毎
日
必
零
な
分
だ
け
い
た
だ
い
て
下
さ
い
｡

○

主
食
は
お
米
に
し
て
約
二
合
八
勺
′
な

っ
て

い
ま
す

が

T
R
.1二.食
御
代
を
い
た
ゞ
か
.i
-
J

に

.
食
は
､め
ん
瓶
父
は

パ
ン
を
利
用
し
た
方
が
望
ま
し
い
で
す

そ
れ
で

r
R
に

米
二
合
と
｡ハ
ン
三
I
E
切
れ
付
｡

○

魚
肉
類
は

l
R
l
き
れ
半
で
川
来
れ
ば
過

.
凧
は
,肝

臓
を
い
た
だ
-
様
托
し
ま
す
o

O

豆
類
と
し
て
は
'
み
そ
を
細
目
大
さ
じ
の

.,
ぱ
い
-患

み
そ
汁
に
L
t

と
う
ふ
は
週
に
半
丁
'
煮
豆
や
ピ
ー
ナ
ツ

バ
ク
I
大
さ
じ

7
ぱ
い
等
も
週
に
.
回
は

い
た
だ
き
ま
し

よ

ら
ノ

｡

○

油
脂
類
で
は
消
化
の
い
･･･
バ
ク
I
や

マ
I
ガ
-
ン
大

さ
じ

T
⊥

一は
い
が
滴
具
で
す
｡

以
上
姉
娘
中
は
食
事
に
充
分
気
を
-
は
り
寸

派
な
母
親
に

な
り
'

健
康
で
そ
し
て
可
愛
い
い
子
供

を
育
て
ま
し
ょ
う

(尚

弘

子
)

(5)


