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はじめに 

千代田区在住あるいは千代田区で働く女性を対象に「妊娠を希望する女性・妊娠後の女性・出産後の女性と胎

児のための運動と栄養と医療」についての調査を平成 29 年 4 月から開始した。 

また、千代田区内の本校の学生についても食事調査を実施した。その結果、妊娠を望む、望まないに関わらず

将来妊娠・出産が考えられる女性の栄養摂取状況が非常に苦慮されるべき実態であった。 

この背景から今年度、臨床栄養管理研究室（川口美喜子）では、千代田区内の民間スポーツスクール（IWA アカ

デミー）、産婦人科舘出張 佐藤病院院長佐藤雄一医師と共に妊娠前から出産後のカラダづくりについての夜間セ

ミナーの開催を企画し実施を始めた。セミナーは、食と運動と医療を主軸とする。開催時間は、区内で働いている

女性でも参加できることを考慮した時間に設定し 18：30 からの開催とした。 

セミナーの開始時には、身体計測と 3 日間の食事調査による生活・食事アドバイスを実施した。食事についての

講演、運動についての講演と実技を行った。バランスの良いあるいは妊娠を希望する女性に必要な栄養素が摂取

できるメニューの説明と試食会も同時に行った。 

参加者の身体計測と食事内容の結果は、参加者の体重が産婦人科の医師が妊娠するために推奨する体重を

下回った。また食事内容では、摂取量の不足、過度の糖質制限、必要な栄養素量の摂取不足、不要なサプリメント

の摂取など、妊娠を希望する女性に望ましくない実態が明らかとなった。 

このような実態と参加者のニーズを考慮し、妊娠希望者またはこれから結婚、出産を迎える女性に対して、仕事

と両立できる栄養支援を継続する必要性が明らかとなった。 

今年度は、低出生体重児の減少を踏まえた健全な妊娠・出産を目指すために WHO が提唱する「プレコンセプシ

ョンケア（プレコンセプションケア(Preconception care)；将来の妊娠を考えながら女性やカップルが自分たちの生活

や健康に向き合うことです。）」を課題に青年男女の健康観の意識とその改善に取り組むことを目標とした。特に 20

代、30 代の妊娠期にある女性の痩せが、出生児の低体重要因の一つであると報告されている。DOHaD 説

（Developmental Origins of Health and Disease）は、「将来の病気のかかりやすさは、胎児期や生後早期の環境の

影響を強く受ける」という概念であり、母体が痩せで低栄養状態であると子宮内で胎児も低栄養に曝露され、体重

減少し、その環境に適合するためエネルギーをため込みやすくなる体質変化が起きる。出生後に栄養環境が改善

されると、相対的な過栄養状態となり、生活習慣病の発症リスクが上がるとされている。母体と児の健康には、妊

娠を希望する時期、妊娠、産後の望ましい栄養 

摂取が求められ、妊娠前からの食事摂取状況が、妊娠後の胎児に影響する。母体の低栄養に胎児が暴露される

と、その後生活習慣病を発症するリスクが上がる。このため、日常の食習慣と運動習慣の改善による妊娠できる美

しいカラダ作りの研修会開催を実施した。 

事前調査の内容と結果 

1.調査対象者 ①大妻女子大学学生及び職員 41 名 

            （2017 年 4 月～5 月実施） 

          ②セミナー参加者 6 名 

            （2017 年 10 月 11 日（水）、2017 年 11 月 29 日（水）実施） 

2.調査結果 

  ①セミナー参加者の体組成 
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②セミナー参加者の食事解析 
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セミナー参加者の食事についてのアドバイス（学生が作成） 
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  ③大妻女子大学学生及び職員（41 名）とセミナー参加者（6 名）について 

    アンケート調査結果 
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対象者はセミナーに参加することから、食事に対する興味、関心は高いと感じたが、実際の生活習慣の改善に繋

げる難しさを実感した。 

セミナーの対象者は学内の女性に比べ、自炊頻度の高い者が多く、献立提案やパンフレットは対象者の食事内容

の改善に効果的と感じた。 

栄養相談や食事解析は継続的に行うことで効果が得られる可能性があるため、対象者の継続的な参加の必要性

を感じた。 

   

④セミナー開催時の献立提案 

    学生による一日の食事レシピ考案と献立説明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

朝食 昼食 夕食

試食
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千代田区在住あるいは勤務している女性のための「妊活・妊娠・産後の食と運動と医療支援」～元気で楽しく素敵

なママになるための応援～ 研修会の開催 

 

1.セミナー担当者  

栄養・食事支援 担当：大妻女子大学食物学科 臨床栄養管理研究室 川口美喜子教授 

運動・活動支援 担当：千代田区内の民間スポーツスクール（IWA アカデミー）  

田邉大吾 運動指導員 

医療的視点からの支援 担当：産婦人科舘出張 佐藤病院院長 佐藤雄一医師 

 

2.セミナー開催日程とテーマ 

1 回目 （第 4 回妊活の食と運動と医療支援） 
    平成 30 年 6 月 6 日（水）18：00 から 

    テーマ：「妊活を望む女性に大切な食事の摂り方を学ぶ。簡単エクササイズの講習」 

    セミナー内容   

体組成測定と解析 

        食事栄養個別相談 

        講義  管理栄養士   「食事と栄養について」 

        実技 運動指導員   「簡単エクササイズ」 

        試食会 

 ＜タイムテーブル＞ 

  (第 1 回) 

時間 内容 

15：00 スタッフ集合・準備 

18：00 受付・資料配布 

18：20 体組成測定 

19：00 運動 

19：30 献立説明・試食 

19：40 栄養講座 

20：20 質疑・応答 

 

   体組成測定結果 

   

 氏名 年齢 身長（㎝） 体重（㎏） BMI(㎡/㎏) 

第
１
回 

1 39 161.0 58 22.4 

2 31 157.0 46 18.7 

3 21 152.0 53 23.0 

4 32 155.0 44 18.3 

5 30 160.0 47 18.4 

6 20 152.0 47 20.3 

7 29 165.0 57 21.0 

8 28 162.0 56 21.3 

9 24 162.7 46 17.4 

10 34 167.0 57 20.4 

11 30 165.0 55 20.2 

12 30 164.0 57 21.2 

13 28 160.0 49 19.1 

14 44 158.0 49 19.6 

15 48 160.0 50 19.5 
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試食メニュー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

妊娠前に必要な給与栄養量を元に、1 食分の献立を作成、紹介した。献立内容は雑穀ご飯、あさりの生姜スープ、

蒸し鶏のマスタードソースがけ、ほうれん草のグラタン、モロヘイヤのアンチョビ和えである。セミナー内で献立につ

いて説明した。 
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妊娠前に大切な栄養素が多く含まれる食材について、栄養素をより吸収するために一緒に摂取した方が良い食材

を説明した。旬の食材を使用して栄養素だけでなく季節の食材を食べることを伝えた。1 品ごと材料、作り方、ポイ

ントをまとめたメニュー表を作成し配布・説明した。 

 

 

 

 

2 回目 （第 5 回妊活の食と運動と医療支援） 
     平成 30 年 6 月 30 日（土）13：00 から 

    テーマ：「若い世代の団者がより良い健全な妊娠・出産のチャンスを増やし、次世代のこどもたちを健康にす 

るために」 

    セミナー内容   

体組成測定と解析 

        食事栄養個別相談 

        講義  産婦人科医師  「今日から始めるプレコンセプションケア～妊娠するためのカラダづくり～」 

        講義  管理栄養士    「妊娠を望む女性に大切な食事のとり方」 

        実技 運動指導員    「運動のやり方を学ぶ、簡単エクササイズ」 

        試食会 

 

  ＜タイムテーブル＞ 

   

時間 内容 

10：00 スタッフ 集合・準備 

13：00 受付・資料配布 

13：20 体組成測定 

13：40 運動 

14：00 献立説明・試食 

14：10 栄養講座 

14：40 質疑・応答 

15：00 講演 

 

  体組成測定結果 

 

 氏名 年齢 身長（㎝） 体重（㎏） BMI(㎡/㎏) 
第
２
回 

1 42 162.0 53.4 20.4 

2 51 165.0 66 24.2 

3 22 163.0 54 20.3 

4 53 154.0 51 21.5 

5 64 153.0 50 21.4 

6 23 158.0 47.8 19.2 
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   試食メニュー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

妊娠前に積極的な摂取が望ましい、葉酸・鉄・カルシウム・亜鉛を豊富に取り入れた時短料理の献立を作成、紹介

した。献立内容は、アボカドサラダ、炊飯器ピラフ、夏野菜カレー、香味野菜きんちゃく、梅肉和えである。火を使わ

ず手軽に作れるメニューや市販品を使用したメニューを作成した。第 1 回のアンケートから働いている方が多く、帰
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宅時間が遅いため自炊をする時間が難しいという意見をいただいたた。そのため第 2 回は手軽に大切な栄養素を

摂取できる献立を作成した。 

 

3 回目 （第 6 回妊活の食と運動と医療支援） 
     平成 30 年 11 月 21 日（水）17：30 から 

    テーマ：「若い世代の団者がより良い健全な妊娠・出産のチャンスを増やし、次世代のこどもたちを健康にす 

るために」 

    セミナー内容  体組成測定と解析 

              食事栄養個別相談 

              講義  管理栄養士   「妊娠を望む女性に大切な食事のとり方」 

              実技 運動指導員   「運動のやり方を学ぶ、簡単エクササイズ」 
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４回目 （第 7 回妊活の食と運動と医療支援） 
     平成 30 年 12 月 19 日（水）16：30 から 

    テーマ：「キレイな女性になるために カラダとの付き合い方～今日から始める美しいカラダは夢をかなえるカ 

ラダ」 

    セミナー内容  体組成測定と解析 

              食事栄養個別相談 

              講義  産婦人科医師   「女性ホルモンの特徴を知り、不調のないキレイな女性に」 

              講義  管理栄養士    「妊娠を望む女性に大切な食事のとり方」 

              実技 運動指導員    「運動のやり方を学ぶ、簡単エクササイズ」 

              試食会 

  

カラフルピラフ 

ほうれん草のポタージュ 

ミネラル強化ライスロールキャベツ 

ひじきのサラダ 

白身魚の香草ムニエル 
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3.セミナーの研修内容 

    体組成測定（InBody770） 

       InBody による筋肉量や骨量などを測定し、データーを解析して日常の食生活運動習慣のアドバ 

イスを行う。 

    食事写真解析 

       セミナー申込時に希望者には、メールで 3 日間の食事や間食で食べた物の写真を送ってもらって 

分析し、改善点やアドバイスなどを記載しフィードバックする。 

       運動講座と実技指導 

          スポーツスクールの指導員による、運動講座の開催。映像と指導員の実演後に無理のない範囲で

体を動かす。 

栄養食事についての講座と献立メニューの試食 

          栄養・食事について試食をしながら、会話形式で進める。 

          栄養学を学んだことがない方でもわかりやすいように、資料には写真やデータを多く用いて説明。 

       医師による講座 

          「女性ホルモンの特徴を知り、不調のないキレイな女性に」をテーマにした講演 

学生の参加では、多くの質問と討議を行う。 

 

  セミナーの様子 
運動講座と実技指導 
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栄養食事についての講座と献立メニューの試食 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

医師による講座
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4.セミナー参加者への配布資料-1 
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  セミナー参加者への配布資料-2   栄養と食事について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材と盛り付け量が分かる「バランス食皿セット」の推奨   （特許取得） 

 

 

 

 

 

 

 



16 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

妊娠中に意識して摂取したい大切な栄養素を取り入れた簡単レシピ提案集を配布 
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5.食と運動と医療による妊活  についてのパンフレット作成 

はじめに 産婦人科舘出張 佐藤病院院長 佐藤雄一医師 

  これから妊娠を考えるなら、今までの生活習慣や食生活、自分の身体を見直す良いチャンスです。喫煙やアル

コールは控え、バランスの良い食事を心がけましょう。適度な運動や睡眠も大切です。感染症から身を守るための

検査・ワクチン接種をしておきましょう。生活習慣病のチェックや歯科検診・がん検診などを受けておくことも必要で

す。いつかの妊娠のために準備しておくことを、プレコンセプションケアと言います。特に食事・栄養に関しては、赤

ちゃんの発育に大きく影響します。妊娠前・妊娠中の栄養不足が、赤ちゃんの将来の病気に関係することがわかっ

て来ました。健康な赤ちゃんを妊娠・出産し、元気で素敵なママになるための準備をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

研修会の「食と運動と医療」に関する資料、メニュー集を合わせて印刷。今回の研修会で出た質問についても Q＆

A を付けている。 

多くの方々に目に触れ、今後の参考にしていただきたい冊子を作製した。  
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6.セミナー参加者のアンケート結果（1 回目、2 回目に参加した女性を対象 21 名） 
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・妊娠を希望する女性であってもバランスの良い食事が出来ていないが 47.6％と高率であった。 

➡間違ったダイエットや食・健康の知識を正していく必要がある 

 

・食べないようにしているものがあるかどうかについて、あるという人が 47.6％であった。 

      ➡妊娠を希望している女性でも、食と妊活を結び付けて考えていない人が半数であるため、食べると良い

もの・食べないほうが良いもの・その根拠を伝えていく必要がある 
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運動頻度（回）                                 睡眠時間（時間） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲酒頻度（回） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

排便状況（回）                     月経周期 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

47.62% 

33.33% 

4.76% 
4.76% 

9.52% 

運動頻度 

週１未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 

28.57% 

23.81% 19.05% 

28.57% 

飲酒頻度 

週１未満 

週１～２回 

週３～４回 

飲まない 

55.00% 

45.00% 

月経周期 

定期 

不定期 

ビール ２人 

ワイン １人 

ハイボール １人 

4.76% 

19.05% 

23.81% 
52.38% 

睡眠時間 

４時間未満 

４～５時間 

５～６時間 

７～８時間 

47.37% 

47.37% 

5.26% 
排便状況 

２日に１回 

毎日 

その他 
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外食頻度：昼食（回）                 外食頻度：夕食（回） 

 

 
 

自炊頻度：夕食（回） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

欠食頻度：朝食（回）                 欠食頻度：昼食（回） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28.57% 

33.33% 

19.05% 

14.29% 

4.76% 

外食頻度（昼食） 

週１回未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 

42.86% 

33.33% 

23.81% 

外食頻度（夕食） 

週１回未満 

週１～２回 

週３～４回 

42.86% 

23.81% 

9.52% 

4.76% 

19.05% 

欠食頻度（朝食） 

週１回未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 80.95% 

4.76% 

4.76% 9.52% 

欠食頻度（昼食） 

週１回未満 

週１～２回 

週５～６回 

毎日 

20.00% 

10.00% 

20.00% 20.00% 

30.00% 

自炊の頻度（夕食） 

週１未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 
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欠食頻度：夕食（回）               間食頻度（回） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜食頻度（回）                  サプリメントの使用 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.76% 

14.29% 

23.81% 

14.29% 

42.86% 

間食頻度 

週１回未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 

40.00% 

60.00% 

サプリメントの使用 

あり 

なし 

ビタミン 6 人 

葉酸 ４人 

その他 ・ハトムギ（ヨクイニン）・チョコラ BB 

80.95% 

4.76% 
4.76% 

4.76% 4.76% 

欠食頻度（夕食） 

週1回未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 

61.90% 9.52% 

9.52% 

4.76% 14.29% 

夜食頻度 

週１回未満 

週１～２回 

週３～４回 

週５～６回 

毎日 
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ダイエット経験 ダイエット方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

食べないもの                     食べるもの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23.81% 

52.38% 

23.81% 

ダイエット経験 

現在あり 

過去あり 

なし 
57.14% 

35.71% 

7.14% 

ダイエット方法 

食事制限と運動 

食事制限のみ 

運動のみ 

75.00% 

25.00% 

食べるようにしているもの

があるかどうか 

あり 

なし 

清涼飲料水（ジュース、コーラ） 
揚げ物・和牛・さしの多い肉 
インスタント食品・ラーメン 
カレー・菓子類・菓子パン 
ファストフード 

ナッツ類・玄米・もち麦・豆類・野菜・豆腐・

海藻（めかぶ）・卵・きのこ・プロテイン・発

酵食品（納豆・ヨーグルト）・あずき茶・ハト

ムギ茶・ルイボスティー 

47.62% 
52.38% 

食べないようにしているものが

あるかどうか 

あり 

なし 



23 

原材料名の確認                  成分表示の確認 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表１．現時点含め、妊娠を希望した際に栄養士に何を求めるか（票） 

 

妊娠前の食事について知りたい 14 

妊娠中の食事について知りたい 15 

胎児への問題要因について知りたい 10 

妊娠中のストレスやその影響について知りたい 7 

出産後の赤ちゃんへの基礎知識を知りたい 7 

周囲に薦められた 1 

 

 

 

BMI は 21 未満「やせ」66・7％、21～25「標準」33.3％、25 以上「肥満」0％であり、標準に比べてやせが多く、肥満

に該当する人はいなかった。 

運動頻度は週 1 未満 47.6％、週 1～2 回 33.4％、週 3～4 回 4.8％、週 5～6 回 4.8％、毎日 9.5％であった。週 1

未満と週 1～2 回が半数以上であり、運動不足である参加者が多いと考えられる。 

睡眠時間は 4 時間未満 4.8％、4～5 時間 19.1％、5～6 時間 23.8％、7～8 時間 52.4％であった。半数の人が十

分な睡眠時間を確保できている。 

飲酒頻度は週 1 未満 28.6％、週 1～2 回 23.8％、週 3～4 回 19.1％、飲まない 28.6％であった。週 1 未満と飲ま

ないと選択した人が半数であった。飲酒をする頻度を少なくしている、飲酒をやめたという意見もあり妊娠を望むう

えで影響があると認識している人の増加が考えられた。 

月経周期は定期 55％、不定期 45％であった。月経周期が不定期である人が多い。 

外食頻度（昼食）は週 1 未満 28.6％、週 1～2 回 33.3％、週 3～4 回 19.1％、週 5～6 回 14.3％、毎日 4.8％であ

った。外食をする割合が高いため、食事の選択内容が重要であると考えられた。外食頻度(夕食)は週 1 未満

42.9％、週 1～2 回 33.3％、週 3～4 回 23.9％であった。夕食は外食頻度が低いことが分かった。 

66.67% 

33.33% 

原材料名の確認 

する 

しない 57.14% 

42.86% 

成分表示の確認 

する 

しない 
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自炊の頻度（夕食）は週 1 未満 20％、週 1～2 回 10％、週 3～4 回 20％、週 5～6 回 20％、毎日 30％であった。

自炊をする人が大半であった。バランスの良い食事をしていると思うかは思う 52.4％、思わない 47.6％であった。

半数の人が食事内容を気にかけていることが分かったが、バランスの良い食事の認識が正しいかを知る必要があ

る。 

欠食頻度(朝食)は週 1 未満 42.9％、週 1～2 回 23.8％、週 3～4 回 9.5％、週 5～6 回 4.8％、毎日 19％であった。

朝食は欠食する人が多いことが分かり、朝食を食べる大切さを伝えることが課題の一つと考えられた。欠食頻度

（昼食）は週 1 未満 81％、週 1～2 回 4.8％、週 3～4 回 0％、週 5～6 回 4.8％、毎日 9.5％であった。朝食よりは欠

食頻度が低いことが分かった(図 12)。欠食頻度(夕食)は週 1 未満 81％、週 1～2 回 4.8％、週 3～4 回 4.8％、週 5

～6 回 4.8％、毎日 4.8％であった。夕食は仕事内容により欠食となる人がいると分かった。 

間食頻度は週 1 未満 4.8％、週 1～2 回 14.3％、週 3～4 回 23.8％、週 5～6 回 14.3％、毎日 42.9％であった。

間食をする人が多いと分かった。時間帯の把握をし、間食内容を提案することが課題としてあげられた。 

夜食頻度は週 1 未満 61.9％、週 1～2 回 9.5％、週 3～4 回 9.5％、週 5～6 回 4.8％、毎日 14.3％であった。退

社時間が遅い人が夜食を食べる傾向にあった。夜食内容の提案が大切であると考えられた。 

サプリメントの使用はあり 40％、なし 60％であった。サプリメントの摂取内容ではビタミンが 1 番多く、次に葉酸

が多かった。講義で葉酸とビタミンの重要性について話したこともあり、摂取する人が増えたと考えられた。 

ダイエット経験は現在あり 23.8％、過去あり 52.4％、なし 23.8％であった。BMI からやせが多かったにもかかわら

ず、ダイエットを経験している人が半数以上であり、やせ意識の高さが見られた。ダイエット方法は食事制限と運動

57.1％、食事制限のみ 35.7％、運動のみ 7.1％であった。食事を減らすダイエット方法を行う人が多いことが分かっ

た。食事制限のリスクと運動の大切さを伝えることが課題であると考えられた。 

食べないようにしているものがあるかどうかはありが 47.6％、なしが 52.4％であった。食べないようにしているも

のの内容として、清涼飲料水、インスタント食品、ファストフードなどを避けていることが分かった。理由としてエネル

ギーが高い、糖分・塩分が多いが挙げられ、健康意識の高さが見られた。食べるようにしているものがあるかどう

かはあり 75％、なし 25％であった。食べるようにしているものの内容として、ナッツ類、発酵食品、野菜であった。

理由として抗酸化作用があると聞いた、腸内環境が整うが挙げられた。講義で抗酸化作用について話があったこと

もあり、意識して摂取していることが考えられた。また、便秘で悩んでいる人も多いことから腸内環境を整える発酵

食品を摂取していることが考えられた。 

原材料名の確認はする 66.7％、しない 33.3％であった。理由は添加物の有無・内容、遺伝子組み換え、産地の

確認が挙げられた。成分表示の確認はする 57.1％、しない 42.9％であった。理由としてエネルギー、塩分の確認、

ダイエットの名残が挙げられた。エネルギーを気にする人が多いことが分かった。 

現時点を含め、妊娠を希望した際に栄養士に何を求めるかは、妊娠前の食事について知りたいが 14 票、妊娠

中の食事について知りたいが 15 票、胎児への問題要因について知りたいが 10 票、妊娠中のストレスやその影響

について知りたいが 7 票、出産後の赤ちゃんへの基礎知識を知りたいが 7 票であった（表 1）。妊娠前の食事という

よりも妊娠中の食事が気になる人がやや多く、その時期の食事が胎児に与える影響などを知りたいという意見が

多いとわかった。 
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まとめと課題 

千代田区在住または勤務し、妊娠を希望している女性とまたパートナー、将来妊娠を向える方にとって「食と運

動と医療」の専門家による本研修会は、氾濫する情報の渦の中にいる方々にとって、正しい知識と技術を習得する

のに的確で良い機会となった。 

開催日程は、「ノー残業デー」を活用した。就業者の方、あるいは第 2 子を希望し、夫が早く帰宅できるなどの配

慮を考え、参加しやすい状況で研修を行った。実際に、夫婦での参加も毎回あった。 

研修内容は、自身の体格を測定して、客観的に自分の身体について確認した。その後、管理栄養士による日常

の食生活と運動量を診断し、食事の改善点や具体的な日常の食生活に取り入れるメニュー提案と運動方法につい

ての指導を受けた。運動指導員によるエクササイズの講義と実技を学んだ。身体計測によるやせや隠れ肥満に対

して、食と運動の両面から評価し、個別にサポートを受けることは好評であった。 

また、産婦人科医師から妊娠、出産、産後という身体、心身が大きく変化する過程と女性として妊娠する体を作

ることについて講義を受け、さらに個別指導と相談の時間を設定し、多数の方が医師との相談時間を持つことが出

来た。 

参加者は、やせや隠れ肥満者も多く、また正しい情報の選択に困惑している方も多く、食と運動のサポートに対

しての関心は高かった。 

本研修会は参加された方から満足度の高い内容であるとして高評価を得た。参加駅なかったが必要としている、

またはこのような研修を要望している千代田区在住、勤務者が多くいるという情報を毎回の研修会で聞く機会得て

いる。しかし、本年度の研修会の開催は、周知の方法が不十分で、参加人数が少なかった。 

今年度の研修会を通して、今後も求められる研修内容であったと感じた。継続するためには、多くの方々が周知

するように努力すること、また、勤務先への広報も必要であり、勤務先から参加の推奨やこのような研修の機会に

参加する女性への理解と環境を整備して頂くような試みを進めていきたいと考える。 
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