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「プレコンセプションケアとは」

ハイリスク妊娠の増
加 不妊の増加 人生 100年時代を

生きるために

自分自身と家族、そして将来生まれてくる赤ちゃんの
健康に役立ちます

将来の自分たちのためにこころと体に向き合うことが大事なんだね

 conception
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GOODsleep
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◆「痩せ」も「肥満」も
不妊やリスクの高い
分娩の原因に
なることがあります

イライラ　　悲しい　　やる気が出ない

食欲がなくなる　　　眠れない

消極的になる　　　　落ち着きがない

ストレスと上手くつきあう
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知っておきたい
主な性感染症と症状

性器クラミジア

性器ヘルペス 外陰部の腫瘍や痛み

尖圭コンジローマ 先の尖ったイボ

梅毒 初期は性器のしこりなど

淋菌感染症 排尿痛や膿み

最多

岡山
多い

男性は排尿痛や尿道から
膿が出ることがあります。
女性は自覚症状が無いた
めに感染が長期化し、不妊
の原因となることも

HPV ウイルスが原因で
発がんすることがあります
ワクチン接種での予防を
推進しています
※ワクチン接種を希望される方は
お住いの市町村の予防接種担当課に
ご相談ください

◆誰でも感染する可能性があります
　　無症状のことも…
　　　　　知らずに性感染症を
　　　　　広げてしまうかも！
◎予防のためには
　　　　　性交渉の相手を限定し
　　　　　「コンドーム」を使用しましょう
◎パートナーと同時に治療しましょう！

妊娠中の女性が感染症に感染すると
胎児に影響することがあります
　

歯周病などにより早産や低出生体重児
が生まれるリスクがあります

妊娠する前に
女性はもちろん
パートナーや家族も
風疹の抗体検査や
ワクチン接種（※）を
検討してみよう

※妊娠中の女性は
生ワクチンのため
受けられません

けんしん・ワクチン接種で身を守る
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PMS

月経が始まる

月経はいつあるの？

月経痛で日常生活に
支障があり、薬が効かない

月経間隔が23日以下、39日以上
月経日数が1〜2日、8日以上

月経時以外でも出血や腹痛がある

月経前の感情を
コントロールできない

ナプキンを1〜2時間で交換する
2.5cm以上の血の塊がでる

月経の３～ 10 日前にある
イライラや気分が落ち込む
などで月経が来たら治まる

激しい月経痛は子宮
内膜症などの可能性も
あります！

◆セルフケアの例
　　 ・ いつ、 どんな症状が
　　　　起きるか記録する
　　 ・ リラックスする時間を設ける
　　 ・ 生活習慣を整える
　　 ・ 薬による治療も行われます

◆セルフケアの例
　　 ・ 鎮痛剤を早めに飲む
　　 ・ 下腹部や腰を温める

◆薬による治療で進行
　　をおさえておくことが
　　できます
◆将来、 妊娠しにくく
　　なることがあります

（産婦人科 ・
 内科 ・小児科）
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肥満

運動
不足

長風呂（※）

男性器の痛み ・
かゆみ ・腫れがある

精液が体外に
排出されない

包皮を剥いても
亀頭が出ない
（真性包茎）

精巣の高さに
左右差がある

性的な気持ちの
コントロールが難しい

睡眠
不足

ぴったり
した下着

喫煙 ストレス
尿道炎 性感染症強く握り

すぎる

水流を
かける

振動を
加える

早く動かし
すぎる

精路通過障害

精子の通り道が詰まる
又は狭まり、 精子が
出てこられない状態

◆精巣が炎症を起こして
いませんか？

性交時に勃起や射精が
　　　　　　　　　できない状態

◆不適切なセルフプレジャー
（マスターベーション） を
していませんか？

性交等にまつわる
トラブル

精液中の精子が少なくなり
不妊の原因になるリスク
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…

2020

卵管内で
発育しながら
子宮内腔へ

受精卵

２細胞

４細胞

８細胞

桑実胚胚盤胞

卵

精
子

巣

卵管采

子宮

卵管

着床

排卵

子宮頸管

妊娠のしくみ

子どもを持ちたい男女が
避妊しないにも関わらず
１年以上妊娠しない状態

妊娠しても流産や死産を繰り返す状態

不育症
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DV “
…

おかやま妊娠・出産
サポートセンター 妊娠・安心相談室

こんな時は今すぐメールで相談！
（クリックするとメールが立ち上がります）

「妊娠？」 と思ったら早めに産婦人科受診を !!

大切なのは
お互いに自分の気持ちを
伝えやすいような関係を

つくることだよ

※避妊効果が高い

産婦人科 ・
薬局で相談を

（手術や内服薬）

（膣錠など）

まで

費用の目安

明確な同意が必要です


