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バランスよく食べていますか？19 ページを参考に、あなたのコマをぬってみましょう。 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「何を」「どれだけ」食べればよいかを知って必要な栄養をとりましょう。 

「食事バランスガイド」で食生活チェック 

 

昼ごはん 

 

間 食 
 

夜ごはん 

 

朝ごはん 

主食(きいろ) 

副菜(みどり) 

主菜(あか) 

牛乳・乳製品 

(むらさき) 

果物 (あお) 

主食の分を副菜に足すなど、区分を超えた足し算はできません。 

コマに示された数は基本形です。必ずしも右端までピッタリ埋まれば適

量、ということではありません。 

色を塗る際の注意点 

昨日何を食べたか書き出してみましょう。 

数の分だけコマをぬってみましょう 
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食欲がない場合 

・消化がよくあっさりした味付けのものを食べましょう。 

  （酢の物、お浸し、のり巻き、サラダなど） 

・熱いものより冷たくしたものの方が食べやすいです。 

  （そうめん、ざるそば、冷奴、冷し茶碗蒸し、ゼリーなど） 

空腹になると吐き気がする場合 

・好きな物から少しずつ数回に分けて食べましょう。 

・起床後の空腹で吐き気がある時は、寝る前に簡単に食べられるものを用意しておく。 

   （チーズ、小さなおにぎり、バナナ、パンなど） 

 水分の補給を忘れずにしましょう 

・脱水にならないために、食事や飲み物で水分補給をしましょう。 

   （牛乳、果物、お茶、野菜スープなど） 

 

偏りなく栄養のとれる食事をいいます。バランスのよい食事にするために、主食、主菜、

副菜をそろえ、汁、果物、牛乳など品をかえながら添えます。 

朝食欠食の人が増えていますが、１日３食、食べることが大切です。 

 

 

 

１．つわりがあるときの食事 

この時期は胎児の重要な内臓器官ができるときですが、まだ胎盤は小さく、今までに母体

に蓄えられた栄養で十分です。あせらずに食欲が出てくるのを待ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．妊娠前から、バランスのよい食事をしっかりとりましょう   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一日に何をどのくらい食べたらよいか確認してみましょう。 

塩分の取りすぎは、高血圧などの原因につながります。日本人は塩分摂取量が多いため、普

段から塩分摂取の工夫が必要です。食塩相当量６．５ｇ未満/日にしましょう。  

つわりのときの工夫 

・酸味や香味野菜・香辛料を利用した料理にする。 

・野菜・芋・果物をとる。 

（カリウムが含まれているため塩分を体の外へ排出します。） 

・天然だしを使う。 

（煮干し・かつお節・昆布など） 

（かけしょうゆをだし割りしょうゆ・酢しょうゆにする。） 

・漬物や佃煮などの塩分の多い食品を控える。 

・汁ものは具だくさんにして、１日１杯にする。 

・麺類の汁は残す。 

・手作りの料理を心がける。 

減塩の工夫 

バランスのよい食事 

 

・甘い菓子類やジュース 

 

・油の多い料理（揚げ物） 

 

・洋菓子類（乳脂肪） 

 

摂り過ぎに注意！ 
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３．「主食」を中心にエネルギーをしっかりと 

妊娠期、授乳期は摂取エネルギー量が増加します。自分に必要なエネルギー量を知り主食

を中心にエネルギーを摂取しましょう。 

 身体活動レベル 

低い(Ⅰ) ふつう(Ⅱ) 高い(Ⅲ)   

女性 18-29 歳 

30-49 歳 

1700kcal 

1750kcal 

1950kcal 

2050kcal 

2250kcal 

2350kcal 

妊婦(付加量) 初期（14 週未満）  

中期（14～28 週未満）  

後期（28 週以降）  

+50 kcal 

+250kcal 

+450kcal 

授乳婦(付加量) 授乳婦 +350kcal 

 

 

 

 

４．不足しがちなビタミン・ミネラルを、「副菜」でたっぷりと 

 緑黄食野菜を積極的に食べて、葉酸をとりましょう！ 

胎児の中枢神経は妊娠４～７週に完成するといわれています。 

妊娠前３か月～妊娠３か月頃にかけて胎児の神経管形成のために十分摂取しましょう。 

１日に摂取したい葉酸の量（推奨量） 

 18～49 歳 

非妊娠時・妊娠初期   240 ㎍ 

妊娠中期・後期 480 ㎍ 

授乳期 340 ㎍ 

 

   

    

  

 

 

葉酸は緑黄色野菜に多く含まれていますが、いちご、マンゴーなどの果物にも含まれています。 

 

 食物繊維で便秘予防！ 

・ 朝食を毎日食べ、排便リズムをつくる。 

・ 繊維の多い野菜や果物を多めにとる。 

・ 水分をしっかりとる。 

（牛乳、果物、お茶、汁物など） 

・ 習慣的に運動をする。 

（家の辺りのウォーキングなど） 

身体活動レベル 
 Ⅰ：生活の大部分が座位で、静的な活動が中心の場合 
 Ⅱ：座位中心の仕事だが、職場内での移動や立位での作業、接客等、あるいは通勤、買物、家事、軽いスポ

ーツ等のいずれかを含む場合。 
 Ⅲ：移動や立位の多い仕事への従事者。あるいは、スポーツなど余暇における活発な運動習慣を持っている

場合。 

枝豆    ほうれん草  ブロッコリー  アスパラガス  春菊    ニラ   とうもろこし  

320μg    210μg    220μg     190μg   190μg   100μg    95μg 

                        

葉酸を多く含む食品（100ｇ中の含有量） 

豆 類：大豆・おから・納豆など 

野菜類：にんじん・ごぼう その他すべての野菜 

果 物：りんご・なし・みかん類・プルーンなど 

海藻類：わかめ・こんぶ・ひじきなど 

きのこ：しいたけ・ぶなしめじ・えのき茸など 

 

その他：パンは全粒粉入りを選ぶ。 

米に雑穀や押し麦・発芽玄米をまぜる。 

食物繊維を多く含む食品 

サプリメントを利用する時は、 

１日あたり 30～64歳は 1000μg、

その他の年齢区分では 900μg を

超えないようにしましょう。 
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５．「主菜」を組み合わせてたんぱく質を十分に 

  食材によって含まれる栄養素が異なるため、特定の食材に偏らず、肉・魚・卵・大豆製

品など多様な組み合わせで、たんぱく質を十分摂取するようにしましょう。 

貧血予防について 

妊娠中は、胎児の成長や母体の血液量の増加に伴い、鉄の必要量が増えます。鉄分を多

く含む食品を取り入れましょう。レバーなどにはビタミン A が多く含まれていますが、ビ

タミン A は過剰摂取により先天奇形につながるおそれがあるので妊娠前後３か月以内の人

は大量の摂取を避けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

魚に含まれる水銀について 

  魚は、良質なたんぱく質や、血管障害の予防やアレルギー反応を抑制する作用があるＤ

ＨＡ、ＥＰＡを多く含み、またカルシウムなどの摂取源で、健康的な食生活を営む上で重

要な食材です。一部の大型の魚介には水銀の量が比較的多いものも見受けられ、胎児に影

響を与える可能性があるため、種類と量に注意が必要です。 

注意が必要な魚について   １週間に●（黒丸印：水銀量） 

摂取量の目安 
 

お魚の種類 

刺身一人前、切身 1
切れ(各約 80ｇ)に
含まれる水銀量
（●） 

週１回まで 
１回 約 80ｇを目安に食べられ
る（１週間当たり 約 80ｇ） 

キンメダイ ・ メカジキ ・ メバチマグロ 

クロマグロ(本マグロ) ・ ツチクジラ 

マッコウクジラ ・ エッチュウバイガイ 

 

●   １個 

週１回まで 
１回 約 80ｇを目安に食べられ
る（１週間当たり 約 160ｇ） 

キダイ ・ マカジキ ・ ユメカサゴ 

ミナミマグロ（インドマグロ） 

ヨシキリザメ ・ イシイルカ・クロムツ 

 

  半個 

１日に摂取したい鉄の量（推奨量） 

 18～49 歳 

非妊娠時（月経あり）  10～10.5mg 

妊娠初期 8.5mg 

妊娠中期・後期 14.5mg 

授乳期（月経なし） 8.0mg 

次の魚は注意が特に必要ではないので適度にとりましょう。 

キハダ ビンナガ メジマグロ ツナ缶 サケ アジ サバ イワシ サンマ タイ ブリ カツオ 

豚レバー 50g   鶏レバー 50g   かき(貝) 50g   あさり(殻付き) 10 個   鶏卵 50g   

6.5mg      4.5mg       1.1mg       1.1mg          0.8mg  

                              
木綿豆腐 100g   高野豆腐 20g   納豆 40g   ひじき(乾) 2g   小松菜 70g  

1.5mg       1.5mg      1.3mg     1.2mg        2mg      

                      

 

 

 

 

 

鉄分を多く含む食品（１日の目安量） 

 

☆鉄の吸収をアップ 

植物性食品に含まれる鉄は、 

動物性たんぱく質やビタミンＣと一緒に摂る♪      

  小松菜、ほうれん草、ブロッコリー 

柑橘類、キウイフルーツ、柿 など 

 

★鉄の吸収をダウン 

 タンニンは鉄の吸収を妨げます。 

（コーヒー、紅茶、緑茶に含まれる） 

 食事中は、麦茶や、ほうじ茶がお勧めです♪ 

※注意の対象となるのは胎児とお母さんです 
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☆カルシウムの吸収をアップする       ☆骨の形成を助けて骨を強くする 
ビタミンＤと一緒に摂る♪           ビタミンＫが多い食品 
 
鮭、いわし丸干し、さんま、          レタス、ブロッコリー、 
さば、うなぎ、きくらげ、           ほうれん草、納豆 
干ししいたけ 

 
 

６．乳製品、緑黄色野菜、豆類、小魚などでカルシウムを十分に 

カルシウムは骨や歯を形成する大切なミネラルです。妊娠すると妊娠前より吸収率が高まり

ますが、妊娠前から不足している人が多いので、さまざまな食品から意識してとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７．たばことお酒の害から赤ちゃんを守りましょう 

 妊娠中・授乳中の喫煙、受動喫煙、飲酒は胎児や乳児の発育、母乳分泌に影響を与えます

ので、禁煙、禁酒に努め、周囲にも協力を求めましょう。 

飲酒の影響について 

 ◆妊娠中 

 胎児の成長を妨げ、脳や神経の異常形成、障害などの影響が及ぼされる可能性があります。 

 ◆授乳中 

母親が飲んだアルコールが母乳に移行し、赤ちゃんに影響がでたり、母乳分泌量が減り 

赤ちゃんの成長を抑制してしまうことがあります。 

 

情報に惑わされず、神経質になりすぎないこと 

主食・主菜・副菜のそろった食事を３食食べて、健康な体を維持することは、赤ちゃんや

子育てをする家庭にとって大切です。神経質になりすぎて同じような食品に偏ることは、好

ましくありません。まんべんなく様々な食品をとりましょう。妊娠・出産を機会に、外食や

市販品のとり方、菓子やジュースの量・回数など、食生活を見直してみましょう。 

１日に摂取したいカルシウムの量 

（推奨量） 

 18～49 歳 

非妊娠時 

妊娠期・授乳期 
650mg 

食に関する相談は栄養士まで声をおかけください。 

牛乳 200ml ヨーグルト 100g 木綿豆腐 110g(1/4 丁) 納豆 40g(１パック) 高野豆腐 １個 

（220mg）    （120mg）    （100mg）       （36mg）     （130mg） 

                             

桜えび素干し 4g   ちりめんしらす干し 5g   小松菜 70g    ひじき（乾）2g 

（80mg）        （26mg）        （120mg）     （20mg）  

                         

カルシウムを多く含む食品の一日の目安量（カルシウム含有量） 

出産後、生理が再来してから半年～１年の間、お母

さんの体はカルシウムの吸収がアップします。この

時期に骨の材料となるカルシウムとビタミンＤを十

分摂り、丈夫な骨をつくりましょう!! 

出産・授乳で失った骨量増加のチャンス!! 
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お母さんへ 

 妊娠すると、体も気持ちも変化し疲れやすかったり気持ちが不安定になったりすることも

あるかもしれません。一方で、赤ちゃんが成長してくると胎動を感じて嬉しくなったり会え

るのを想像して楽しい気持ちになったりすることもたくさんあります。ぜひ、体調管理をし

ながら妊娠生活を楽しんでください。 

 

お父さんへ 

 赤ちゃんが出来て、嬉しい気持ちもあれば「育児」が始まるというドキドキ、妊娠中のパ

ートナーにどう接したらいいのかなと戸惑いを感じている方もいるかもしれません。お父さ

んに育児は楽しいと感じてもらえるよう具体的な準備をまとめてみましたので、お母さんと

一緒にご活用ください。 

 

◆妊娠初期（妊娠 15 週頃まで） 

お母さん お父さんや家族 

・妊娠経過が順調でつわり症状も強くなけれ

ば、日常生活や家事に支障はありません。 

・つわり症状がありつらいときは、家事は家

族の協力を得て、休むようにしましょう。 

 →つわりの時の過ごし方 14 ページ 

・食事は、つわりがある時は無理せず食べら

れるものを食べましょう。 

・散歩など適度運動は可能ですが、お腹に力

が入る動作や重いものを持つことは控えま

しょう。 

・眠気、疲れ、だるさを感じた時は、無理せ

ず、十分に休息を取りましょう 

・妊娠初期は、流産のリスクがあります。お母

さんの家事や買い物などの負担を減らしまし

ょう。 

・妊娠中は、ホルモンの変化などで、涙もろく

なる、気持ちが落ち込む、イライラするなどの

気持ちの変化がみられることがあります。お母

さんの気持ちを聞いてあげましょう。 

・タバコについて考えましょう 

 タバコの影響については→9 ページ 

・体力づくり 

 育児は体力勝負です。今から適度な運動や日

常で活動量を増やして体力をつけましょう。 

・体のメンテナンス 

 育児が始まると、自分のための時間がなかな

か取れません。歯の治療など出産前に体のメン

テナンスをしておきましょう。 

・自分のことは自分でやりましょう。 

 

 

 

 

 

 

赤ちゃんを迎える準備 
 

【一緒にやりましょう】 

・市の両親学級の予約をとりましょう（お父さんも一緒に参加）。 

・出産病院、里帰りの有無、産休育休の時期、お父さんの育休について話し合いましょう。 

・妊娠中は何があるかわかりません。いつでも連絡がとれるようにしておきましょう。 
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◆妊娠中期（妊娠 16～27 週） 

お母さん お父さんや家族 

・赤ちゃんの成長やお母さんの体力をつける

ために、妊娠期に必要な、食事量と栄養素を

摂取するようにしましょう。 

 妊娠中の食事→17 ページ 

・家事では、滑りやすいお風呂場や階段の掃

除には気をつけましょう。 

・お腹が大きくなり始め、バランスがとりに

くくなります。転ばないように注意しましょ

う。 

・軽度な運動や旅行に適した時期です。体調

に合わせて体づくりをしましょう。 

 妊婦体操→10 ページ 

・お腹に張りを感じた時は、無理せず休息を

とりましょう。 

 

・お母さんが食事を摂れるようになってきた

ら、一緒に、バランスの良い食事を摂るよう

にしましょう。 

・引き続き、お母さんの家事負担を減らしま

しょう。 

・おむつ替え、沐浴の方法、ミルクのあげ方

を習得しましょう。 

（両親学級で、おむつ替え、沐浴、抱っこの

方法を説明します） 

 

 

 

 

・赤ちゃんの胎動を感じてみましょう 

・赤ちゃんに話しかけてみましょう 

（24 週を過ぎると外の音に反応するようにな

る） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【一緒にやりましょう】 

・市の両親学級に一緒に参加しましょう。 

・生活リズムを整えましょう。（妊娠中の生活リズムが生まれてからの赤ちゃんの生活

リズムに影響すると言われています。） 

・赤ちゃんと過ごすために家の環境を整えましょう（家具の配置、赤ちゃんの寝る場

所等）。→29 ページ 

・育児グッズの準備を始めましょう。もらえる物、レンタルする物、買う物、生まれ

てから買えばいい物など賢く選択していきましょう。→30 ページ 

・家事や育児の分担を考えましょう。 

RS ウイルスワクチン感染症に対する母子免疫ワクチンの予防

接種は、妊娠中に接種できる予防接種です。 

 

詳細は 87 ページ参照 
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◆妊娠後期（妊娠 28～出産） 

お母さん お父さんや家族 

・お腹がさらに大きくなり足元が見えにくく

なります。段差や滑りやすいところに注意し

ましょう。 

・体調がよい時に体操や散歩を心がけましょ

う。 

・出産、入院の準備をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

・出産後に市役所や職場で必要な手続きと期

日を確認しておきましょう。 

・チャイルドシートを設置しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
育児両立支援制度 

 

１．育児休業 

原則１歳未満のこどもを養育するために一定期間会社を休める制度 

２．産後パパ育休 

  産後パパ育休とは産後８週間以内に４週間（28 日）を限度として２回に分け

て取得できる休業で、１歳までの育児休業とは別に取得できる制度です。 

３．パパ・ママ育休プラス 

パパ・ママ育休プラスとは、両親ともに育児休業する場合で、一定の要件を

満たした場合には、育児・介護休業法の対象となる子の年齢が、原則１歳に満

たない子から原則１歳２か月に満たない子に延長される特例制度です。 

４．子の看護等休暇 

子の看護等休暇とは小学３年生修了までの子について、１年度に５日まで（対

象となる子が２人以上の場合は 10 日まで）休暇が取得できる制度です。休暇を

時間単位で取得することも可能です。 

 

その他、勤務時間の措置に関する制度もあります。 

詳しくは、厚生労働省のホームページや勤務先に確認してください。 

【一緒にやりましょう】 

・出産医療機関までのアクセスや交通手段を確認する 

・陣痛がきたらどこに連絡するのか、医療機関に持っていく荷物はどこに置いておくの

か、上の子の世話をどうするのかなどを確認する。 
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◆赤ちゃんの生活環境 

新生児は生活能力がまだ安定せず抵抗力も弱い為、安静・保温・清潔が大切です。 

・日当りや風通しが良く、人の出入りが少ない静かな部屋で室温は 16 度〜20 度 湿度 50

〜60％に保ちましょう。赤ちゃんの体温を 36.5℃〜37.5℃に保てるよう環境を整え、衣

服で調節しましょう。 

 ・ペットを室内で飼っている人は、出産前から赤ちゃんの過ごす部屋にはペットが入らな

いよう教えましょう。 

・赤ちゃんと過ごす環境を今から考え整えておきましょう。 

 

◆赤ちゃんの衣類 

出産までに生後２〜３か月頃までの衣類を揃えます。 

 赤ちゃんの肌トラブルの原因にもなりますので衣類を選ぶ時には以下のことを注意しま 

しょう。 

・汗を吸収しやすく通気性がある、縫い目がごろごろしないもの。 

・汚れが目立つ様に淡い色で、柔らかく肌触りのよいもの。 

 ・前あきで襟がなく、袖口や袖付の広いもの。 

・洗濯が簡単で丈夫なもの。（メリアス、さらし、ガーゼ、綿、ドビー織りなど） 

・寒い時は中着、ベスト、おくるみなどで調節する。  

 

短肌着 長肌着 

赤ちゃんの衣類 

 短肌着、長肌着、ベビー服、 

ガーゼはんかち、バスタオル 

 布おむつ（おむつカバー）又は紙おむつ 

おくるみ（バスタオルでもよい） 

 

帽子（保温や日よけ） 

ベスト（必要時、保温用） 

WANPUG 

WANPUG 

☝ポイント 

一度洗濯しておくと 

肌になじみます。 
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◆ 赤ちゃん用品準備リスト （退院後から生後３か月頃まで） 

用 品 使用時期 個 数 ポイント 

ベビー服 

新生児〜 

 ３〜５枚 新生児サイズは 

２〜３か月頃まで 

着られる。 

 

短肌着  ５〜８枚 

長肌着  ５〜８枚 

おむつ（紙） １〜３パック 体重でサイズアップが必要 

おむつ（布） 20～30 枚程  

おむつカバー  ３〜５枚 
※布おむつの場合 

体重でサイズアップが必要 

お尻拭き（綿花でも可） １〜２パック  

おむつ用ふた付バケツ 

（ふた付ゴミ箱） 
１個  

ガーゼハンカチ 10 枚程度 沐浴、授乳、顔拭き 

フェイスタオル ３〜５枚 枕や姿勢保持に利用 

バスタオル ３〜５枚  

チャイルドシート 車に１台 E マーク付きのもの 

ベビーベッドか敷布団 

（座布団でも可） 
１〜２か所 赤ちゃんの指定席になります。 

ベスト（ケープ） 

必要時 

１〜２着 保温用 

帽 子 １〜２個 日差しよけ、保温 

ベビーカー 
首がすわる 

３か月頃〜 

Ａ型（新生児期～） 

Ｂ型（おすわりができる頃〜） 

哺乳瓶（様子で） ２〜３個  

ミルク（様子で） １〜２個 １か月で飲みきれる量にします。 

哺乳瓶消毒用品  ２か月頃まで消毒 

 

・ほかに沐浴グッズが必要になります。    詳細は 60 ページ 

・短い期間のみ使うもの（沐浴グッズ、ベビースケール等）はレンタルや代替品で応用する

方法もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

WANPUG 
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【タバコを吸いたくなった時の対処法】 

タバコを吸いたく 

なる場面 

代わりになる行動 

朝起きてすぐ すぐに顔を洗う 

食事の後 歯磨き 

車の中 大声で歌う・深呼吸・ガムを噛む 

仕事の休憩時間 職場の人に禁煙宣言する 

お酒の席 
冷水をおいておき吸いたくなっ

たら飲む。 

 

禁煙の経済的メリット 
 １日１箱吸っている人は、 

550 円×365 日＝200,750 円の節約！ 
それが５年 10 年続けば・・・。子育てにはお金が
かかります。禁煙で健康の他に得るものがたくさん
ありますね。 

 

 

◆禁煙開始日を設定しよう！ 

 まずは禁煙を開始する日を決めます。休日に本数が多い方は仕事のある日から、逆に職場

で多く吸ってしまう方は休日から始めます。禁煙開始日を決めたら、カレンダーに○をつけ

たり禁煙宣言書を作り見やすい場所に貼ったりすると禁煙開始への意欲が高まります。また

自分がなぜ禁煙したいのか理由を明確化し書き出すことで、禁煙開始後に辛くなったときで

も、初心に戻って禁煙について考え直すことが出来ます。是非禁煙理由も宣言書と一緒に記

載するようにしましょう。 

◆吸いたい気持ちの対処法を練習しよう！ 

禁煙開始後２～３日をピークに禁煙の離脱

症状（禁断症状：「たばこが吸いたい！」

という欲求、眠気、イライラして落ち着か

ない、頭痛、からだがだるい）が表れます。

その後個人差はありますが、症状は緩やか

に 10～14 日ごろまで続きます。禁煙開始後

数日間は禁断症状が出るので、タバコを吸

いたい時の対処法を考えておきましょう。

たばこを吸いたい気持ちは 1 日中ずっと続

くわけではありません。長く続いても３分

～５分です。対処法を実施し効果がなけれ

ば他の方法を考えて実施してみましょう。 

 

◆お薬を選ぼう！ 

禁煙をラクに確実にしてくれる強力なサポーターが「禁煙補助薬」です。薬局や薬店で購入

できるニコチンガムやニコチンパッチ、禁煙外来での処方薬など、ご自分で禁煙するよりも

ずっとラクに禁煙が可能となります。 

一人でやめることが難しい時は医療機関や市役所での禁煙サ

ポート事業(禁煙出前講座、保健師による禁煙個別支援)もあ

りますので保健師にご相談ください！ 

 

◆家族も禁煙を応援しよう！ 

 禁煙を挑戦する方にとって、最も強力なサポーターはご家族です。禁煙する人は意志の強

さとは関係なく、脳内の神経伝達物質の影響によって禁煙開始から２週間は、離脱症状（禁

断症状）の強い時期です。イライラして当たられたり、眠くて集中できない場合もあります。

そんなときは、気分転換に外出したり、お父さんの頑張りをこまめにほめましょう！ 

スムーズな禁煙のコツ 

市内の禁煙外来のご紹介 
前澤外科内科クリニック 
昭和伊南総合病院 
中谷内科医院 
まえやま内科胃腸科クリニック 

 

http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/heart/yk-066.html
http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/heart/yk-066.html

