
お  問  い  合  わ  せ ： 健 康 保 険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

　  今  月  は 「  プ  レ コ  ン  セ  プ  シ ョ ン  ケ  ア  」 を  テ  ー  マ  に  お  伝  え し ま  す  。「  プ  レ コ  ン  セ  プ  シ ョ ン  ケ  ア  」 は  、 若  い  男  女

が 将 来 の ラ イ フ プ ラ ン を 考 え て 日 々 の 生 活 や 健 康 と 向 き 合 う こ と を 意 味 し ま す 。 早 い 段 階 か ら 正 し い

知 識 を 得 て 健 康 的 な セ ル フ ケ ア を 取 り 入 れ る こ と で 、 将 来 の 健 や か な

妊 娠 や 出 産 に つ な が り ま す 。

　 「 プ レ コ ン セ プ シ ョ ン ケ ア 」 の 大 き な ５ つ の A C TI O N を 紹 介 し ま す 。

　 で き る も の か ら １ つ ず つ 考 え て み ま し ょ う ！

　 恩 納 村 で は 平 成 ２ ４ 年 度 （ 現 小 学 6 年 生 ） は 年 間 1 1 7 名 の  赤  ち ゃ ん

が 生 ま れ て い ま し た が 、 令 和 5 年 度 は 6 4 名 で し た  。

　 妊 娠 ・ 出 産 を す る の は 女 性 で す が 、 女 性 だ け が 考 え る 事 で は あ り ま

せ ん 。 す べ て の 世 代 の 男 性 に も 女 性 に も プ レ コ ン セ プ シ ョ ン ケ ア の

大 切 さ を 知 っ て い た だ く こ と 、 そ し て 家 族 、 職 場 、 地 域 か ら の 温 か い

理 解 が 得 ら れ れ ば 、 よ り 赤 ち ゃ ん を 望 み や す く 、 産 み や す く 、 育 て や す

い 社 会 に 変 化 し て い く こ と で し ょ う 。

□ 男 女 の 違 い を 理 解 す る

□ 多 様 性 を 受 け 入 れ る

□ 適 正 体 重 を 知 る

□ 悩 み が あ る と き に

　 相 談 で き る 人 や 場 所 を 作 る

A C TI O N 1 い ま の 自 分 を 知 ろ う

□  主  食 ・ 副  菜 ・ 主  菜 ・ 乳  製  品 ・ 果  物  を

　 意 識 し て と る

□ 週 に 1 5 0 分 以 上 運 動 を す る

□ 禁 煙 す る ！ 受 動 喫 煙 を 避 け る

□ ア ル コ ー ル を 控 え る

A C TI O N 2 生 活 を 整 え よ う

□ 感 染 症 か ら 自 分 を 守 る

□ コ ン ド ー ム を つ け る

□ 妊 娠 す る 前 に 必 要 な

　 ワ ク チ ン を 接 種 す る

□ 年 に 一 度 は 健 康 診 査 を 受 け る

□ 1 0 0 歳 ま で の 人 生 を デ ザ イ ン す る

　 理 想 の ラ イ フ プ ラ ン を 描 い て み ま し ょ う ！ 人 そ れ ぞ れ で す が 、 具 体 的 に イ メ ー ジ す る こ と か ら 、 プ レ コ ン セ

　 プ シ ョ ン を 意 識 し た 生 活 は ス タ ー ト し ま す ！

A C TI O N 5 ラ イ フ プ ラ ン を 立 て て み よ う

□ か か り つ け の 婦 人 科 医 を つ く る

□ 月 経 に つ い て 知 る

□ 自 分 に 合 っ た 避 妊 法 を 見 つ け る

□ 定 期 的 に 歯 科 受 診 を す る

□ 持 病 と 妊 娠 に つ い て 知 る

A C TI O N 3 検  査  や ワ ク チ ン を  受  け よ う A C TI O N 4 か か り つ け 医 を 持 と う

知 っ て ほ し い 恩 納 村 の 現 状

　 今 回 は 「 国 立 成 育 医 療 セ ン タ ー 」 の ホ ー ム ペ ー ジ よ り 抜 粋 し て

情 報 を お 届 け し ま し た 。 も っ と 知 り た い と い う 方 は ぜ ひ 、 ご 自 身

で 検 索 し て み て く だ さ い 。 皆 さ ん の こ れ か ら の 人 生 の 選 択 に プ

ラ ス に な る 情 報 や 知 識 を 得 ら れ る か も し れ ま せ ん 。

恩 納 村 年 間 出 生 数

平 成 2 4 年 度 令 和 5 年 度

1 1 7 名

6 4 名
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