
 

 

 

 

 
 
 
   

妊娠おめでとうございます。体調や気持ちの面など不安に感じていることはありませんか？妊娠初期は体の

コンディションが思うようにコントロールできず、ホルモンの影響もあり精神的にも不安定になりやすい時期です。

仕事の仕方、休息の方法、食事のとり方などに気をつけ家族の協力を得ながら過ごせるといいですね♪ 

子育て世代包括支援センターふたばでは、保健師・助産師が相談に対応していますのでお気軽にご相談くだ

さい。 

 

 

 

3 カ月頃（8～11 週） 

 赤ちゃんの様子   ・心臓が発達して、心拍や心音が確認できる。 

                 ・頭、胴、脚が分かれ、人間らしい形になる。（体重は約 30g） 

 お母さんの様子   ・尿の回数が多くなる、便秘になりやすい。（ホルモンの影響） 

                ・乳房が張る、乳頭や乳輪が黒ずんでくる。 

 ・つわりが本格化し、体調が不安定になる。 

4 カ月頃（12～15 週） 

 赤ちゃんの様子   ・内臓がほぼ完成する。うぶ毛が生えてくる。 

      ・羊水の中を動く様子も見られる。（体重は約１２０ｇ） 

 お母さんの様子   ・つわりがおさまり食欲がでてくる。お腹も少しふくらんでくる。 

                    ・基礎体温は 4 か月後半から下がり始める。 

                        

 

 

 

 

   空腹時に吐き気が出るときは消化が良くすぐ食べられる物を用意します。 

食後すぐに動くと吐き気が増します。30 分くらい休みましょう。 

 

妊娠による身体的ストレスなどが原因で不調に陥りやすくなります。スマホやパソコン、読書など目の使い

過ぎも頭痛を誘発します。まずはゆっくり、こまめに休むようにみましょう。 

 

ホルモンの関係や子宮が大きくなってくると腸の動きが鈍くなり下痢や便秘に悩むことがあります。そんな

時は、まず食事に気を配り、適度な運動、決まった時間にトイレに行く等、規則正しい生活リズムを整えま

しょう。 

 

【問合せ】  

子育て世代包括支援センターふたば（市役所子ども子育て課内） 電話 ６７２－１１１１（内線１６９） 

                                                         Ｒ２．５月作成 

妊娠初期（0～15 週まで） 

 

 

水などの水分も受け

つけない時は早めに

産婦人科医師に相談

しましょう。 

食べたい時に食べたいものを！ 

リラックスを心がけよう！ 

早寝早起きを心がけ規則正しい生活リズム！ 


