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プレコンセプションヘルス
と

プレコンセプションケア



プレコンセプションケアとは

●プレコンセプションケア（Preconception care：PCC）

Pre： ～より前の
conceive ： 妊娠・受胎
Care： ケア

⇒妊娠（受胎）する前からのケア



プレコンセプションケアとは

●米国管理予防センター（CDC）

・プレコンセプションヘルス

妊娠（受胎）前の健康とは，生殖可能期間，つまり子ど
もを産むことができる期間の人々の健康を示す。

将来生まれるかもしれない子の健康を守るために、今か
ら対策を講じること。

子どもを産む予定があるかないかに関わらず、すべての
人がプレコンセプションヘルスの恩恵を受ける。

・プレコンセプションヘルスケア

健康な子どもを産む可能性を高めるヘルスケア

https://www.cdc.gov/preconception/overview.html



プレコンセプションケアとは

●世界保健機構（WHO）

プレコンセプションケアは、女性とカップルの健康と福
祉を促進し、妊娠と子の健康結果を改善するために、妊娠
前に提供される一連の介入（医学的、行動的、社会的健
康）である。

病気の予防と管理をする機会は、人生の様々な段階にあ
る。乳幼児期、学童期、思春期、青年期、成人期まで、親
になる計画があるかないかに関わらず、青少年、女性、男
性に健康上の利益をもたらす。

https://apps.who.int/iris/handle/10665/340533



プレコンセプションヘルス

妊娠前の
生活習慣
健康行動

将来生まれる
子どもの健康

に影響

子どもを持つ・
持たないに関わ
らず自身の健康

に影響



プレコンセプションヘルス

参考：CDC https://www.cdc.gov/preconception/overview.html

妊娠するか否かに関わらず
健康な生活習慣により

生活の質の向上・心身の健康
をはかる。

将来の子どもの健康をはかる。

健康な生活習慣により
自身の生活の質の向上・心身の健康

をはかるだけでなく
パートナとして

愛する人々の生活の質と健康を
向上させる。



母子の健康への影響因子

栄養

予防接種

遺伝子

メンタル
ヘルス

暴力

HIV

早期の望まない
妊娠・短い期間
での連続妊娠

性感染症

女性
性器切除

不妊症
不育症

環境衛生

向精神薬
薬物の使
用

喫煙

WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013



父親の母子の健康への影響要因？

ストレス

喫煙

Tristan Carter, et al.:Paternal preconception modifiable risk factors for adverse pregnancy and offspring outcomes: a 
review of contemporary evidence from observational studies, BMC Public Health . 16;23(1):509,2023 より作成

BMI

飲酒
大麻使用



プレコンセプションヘルス

１．体重

BMI＝ 体重（㎏）/ 身長（ｍ）２

18.5未満 ： やせ
18.5以上25未満 ： 標準体重
25以上 ： 肥満



プレコンセプションヘルス

思春期
からの
適切な
体重管理

やせ：
月経異常・骨量の減少
早産・低出生体重児の

リスク
肥満：
【女性】卵巣機能の抑制
妊娠合併症のリスク

【男性】精子の造精機能
障害

甲村弘子、やせと肥満、最新女性医療、4（2）、75-81、2017．

小宮顕他、男性のプレコンセプションケア、産科と婦人科、８（85）、949-953、2020.



プレコンセプションヘルス

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

15歳-19歳

20歳-29歳

30歳-39歳

40歳-49歳

50歳-59歳

60歳-69歳

70歳以上

女性BMI

やせ_18.5未満 普通_18.5以上25未満 肥満_25以上

国民健康・栄養調査：BMIの状況 -年齢階級，肥満度（BMI）別，人数，割合 -総数・男性・女性，
15歳以上〔妊婦除外〕, 2019年より作成



プレコンセプションヘルス

国民健康・栄養調査：BMIの状況 -年齢階級，肥満度（BMI）別，人数，割合 -総数・男性・女性，
15歳以上〔妊婦除外〕, 2019年より作成
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プレコンセプションヘルス

２．栄養摂取

微量栄養素の不足

鉄 葉酸

ビタミンD



プレコンセプションヘルス

３．嗜好品

１）カフェイン

Zohra S Lassi, et al. Preconception care: caffeine, smoking, alcohol, drugs and other 
environmental chemical/radiation exposure. Reprod Health. 11(Suppl 3), 2014.doi: 
10.1186/1742-4755-11-S3-S6

一日300mgを超える摂取

⇒自然流産・死産のリスク
が高まる可能性100ml 中のカフェイン含有量

コーヒー 60㎎
紅茶 30㎎
せん茶 20㎎



プレコンセプションヘルス

３．嗜好品

２）アルコール

Zohra S Lassi, et al. Preconception care: caffeine, smoking, alcohol, drugs and other 
environmental chemical/radiation exposure. Reprod Health. 11(Suppl 3), 2014.doi: 
10.1186/1742-4755-11-S3-S6

妊娠前のアルコール摂取と妊娠・
胎児への影響は明らかではない。
⇒妊娠前からのアルコール摂取の
習慣が妊娠後に継続することに
よって、胎児性アルコール・スペ
クトラム障害のリスクがある。



プレコンセプションヘルス

厚生労働省：令和元年国民健康・栄養調査 生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している者の割合より作成
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20-29歳 30-39歳 40-49歳

生活習慣病のリスクを高める

飲酒をしている割合

女性 男性

％

①男性：
「毎日×２合以上」
「週５～６日×２合以上」
「週３～４日×３合以上」
「週１～２日×５合以上」
「月１～３日×５合以上」

②女性：
「毎日×１合以上」
「週５～６日×１合以上」
「週３～４日×１合以上」
「週１～２日×３合以上」
「月１～３日×５合以上」"



プレコンセプションヘルス

３．嗜好品

３）喫煙

Zohra S Lassi, et al. Preconception care: caffeine, smoking, alcohol, drugs and other 
environmental chemical/radiation exposure. Reprod Health. 11(Suppl 3), 2014.doi: 
10.1186/1742-4755-11-S3-S6

妊娠（受胎）前後の喫煙

⇒児の先天性心疾患のリスクが
３倍に増加する可能性



プレコンセプションヘルス
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20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70歳以上

毎日喫煙している割合

女性 男性

厚生労働省：令和元年国民健康・栄養調査 喫煙の状況ー年齢階級別，人数，割合 -総数・男性・女性，
20歳以上より作成



プレコンセプションヘルス

４．感染症

１）性感染症

●クラミジア・淋菌

⇒ 不妊症のリスク

●性器ヘルペス・尖圭コンジローマ

⇒ 胎児・新生児への感染

●梅毒

⇒ 死産・早産・先天梅毒



プレコンセプションヘルス

４．感染症

１）性感染症

国立感染症研究所：「感染症発生動向調査」より作成



プレコンセプションヘルス

梅毒

厚生労働省：年齢(５歳階級)別にみた性感染症(ＳＴＤ) 報告数の年次推移より作成https://www.mhlw.go.jp/topics/2005/04/tp0411-1.html
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プレコンセプションヘルス

４．感染症

２）風疹

先天性風疹症候群（CRS）

（国立感染症研究所：先天性風しん症候群（CRS）の報告2021年1月29日現在より）

●集団接種が行われていない年代
1962年4月2日～1979年4月1日の間に生まれた男性
1979年4月2日～1987年10月1日の間に生まれた男性・女性

2019年：先天性風疹症候群４例のうち３名は母親のワクチ

ン接種歴不明、１名は接種歴はあるが回数、接種

日、種類は不明



プレコンセプションヘルス

5．母体年齢と妊孕性
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女性の年齢と妊孕性

1年以内に妊娠する可能性 不妊症になる可能性

％

Running & FitNews, Jan/Feb2009, Vol. 27 Issue 1, p6-7より作成



プレコンセプションヘルス
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1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2021

第1子の年次別父・母の平均年齢

父親 母親

歳

年次（年）

人口動態統計：出生順位別にみた年次別・父・母の平均年齢 2021年より作成



プレコンセプションヘルス

体外授精で生まれた児の割合

日本産科婦人科学会「ARTデータブック2019年版」より

2.5％

7％

2009年

2019年
14人に1人



プレコンセプションヘルス

６．メンタルヘルス

日常のストレスが
及ぼすこころへの影響

精神疾患と妊娠出産

産後のメンタルヘルス
への影響



プレコンセプションヘルス

7.暴力

暴力の被害は生涯
にわたって、身体
的・精神的影響を
与える。

少女・女性に対
する暴力は、早
産や低出生体重
児のリスクを増
加させる。

WHO:https://www.who.int/maternal_child_adolescent/documents/preconception_care_policy_brief.pdf?
msclkid=68ccbb23aa6b11ec990123708504f5ee



プレコンセプションに関連した統計指標

出生数・合計特殊出生率
の減少

出生児体重減少
1982年 正期産 男児 3.26 女児 3.17
2021年 正期産 男児 3.10 女児 3.00

早産児の増加
1980年 28週未満 0.1％ 37週未満 4.1％
2021年 28週未満 0.3％ 37週未満 5.7％

厚生労働省：人口動態統計より

妊産婦死亡・周産期死亡
の減少



プレコンセプション
ケア



プレコンセプションケア

男女問わず将来の妊娠・出産等のため
の健康な生活習慣を身に着けること

・生活習慣は、幼少期からの
日々の生活からつくられる。

・自身の健康を守るため、発達
段階に応じた、健康・妊娠・出
産等に関する正しい知識を得て、
健康な生活習慣を身につける。

成熟期（父性・母性）

思
春
期
・
小
児
期



プレコンセプションケア

予防接種

遺伝子

メンタル
ヘルス

暴力

HIV

早期の望まない
妊娠・短い期間
での連続妊娠

性感染症

女性
性器切除

不妊症
不育症

環境衛生

喫煙栄養

将来の健康に及ぼす
影響因子



プレコンセプションケア

•貧血,糖尿病のスクリーニング

•鉄と葉酸の摂取

•栄養に関する情報,教育,カウンセリング

•栄養状態のモニタリング

•エネルギー,栄養価の高い食品の補給

•糖尿病患者へのカウンセリングと管理

•運動

栄養

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013



プレコンセプションケア

•喫煙のスクリーニング

•禁煙のアドバイスと情報提供

•禁煙に向けての治療やニコチン代替療法

•禁煙に向けての代替療法

•全ての人対して、受動喫煙の害と妊婦およ

び胎児への悪影響について周知

喫煙

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013



プレコンセプションケア

•家族歴の聴取

•家族計画

•遺伝相談

•遺伝性疾患のキャリアのスクリーニングと

検査

遺伝子

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013



プレコンセプションケア

•環境上の危険と予防に関する指導と情報提供

•職業上の不必要な放射線被ばくからの保護

環境衛生

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013より



プレコンセプションケア

• 妊孕性や不妊症・不育症に関する正しい知識の提供

• 不妊症・不育症に対する偏見や思い込みへの対応

• 不妊症,不育症が疑われるカップルの早期発見、早期
対応

• 不妊症,不育症のカウンセリング

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013

不妊症
不育症



プレコンセプションケア

• デートDV予防のためのヘルスプロモーション

• 年齢に応じた包括的性教育（人権・平等など）

• 経済的エンパワーメント、ジェンダー平等、

コミュニティ活動との連携

• 女性に対する暴力の兆候の認識

• 暴力被害者に対する医療的、社会的サポート

• 飲酒に関する慣習・社会的規範の変更、飲酒と暴
力リスクのスクリーニング、カウンセリング

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013

暴力



プレコンセプションケア

•若年女性の学業継続

•年齢に応じた包括的性教育

•若年での妊娠の予防のための避妊に関する
情報提供と支援

•強制的な性行為に抵抗するためのエンパ
ワーメント

•ジェンダーと暴力に関する正しい情報提供

•適切な妊娠間隔に関する教育

WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013

早期の望まな
い妊娠・短い
期間での連続

妊娠



プレコンセプションケア

•年齢に応じた性感染症予防教育

•個人、グループ、コミュニティレベルを通じ

た安全な性行動に関する予防教育

•コンドーム使用に関する普及啓発

•性感染症のスクリーニング検査

•性感染症の治療など医療サービスへのアクセ
スのしやすすい環境づくり

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013

性感染症

HIV



プレコンセプションケア

•心理社会的問題の評価

•教育的、社会的カウンセリングの提供

•妊娠を計画している女性と性成熟期にある女

性の精神疾患に関するカウンセリング、治療、

管理

•経済的不安の軽減

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013

メンタル
ヘルス



プレコンセプションケア

•不適切な薬物使用のスクリーニング

•必要に応じた早期介入と治療

•家族を含めた支援

•不適切な薬物使用の予防教育、プログラム

参考：WHO:Preconception care: Maximizing the gains for maternal and child health．2013

向精神等
の薬物の
使用



プレコンセプションケアの実践例

健康教育事業：保健師による「思春期健康教育」

参考：有限責任監査法人トーマツ：令和3年 子ども・子育て支援推進調査研究事業 プレコンセプションケア体制整備に
向けた相談・研修ガイドライン作成に向けた調査研究 性と健康の相談支援に向けた手引書，pp28-37， 2022.3

保健師による「思春期出前事業」
（兵庫県姫路市）

・市内中学校の1年および3年生
・主な内容（抜粋）

保健センターって何しているの？
体と心の変化
命の大切さ
性感染症
予期しない妊娠



プレコンセプションケアの実践例

性と健康の相談センター事業：

自治体からの委託・連携

参考：有限責任監査法人トーマツ：令和3年 子ども・子育て支援推進調査研究事業 プレコンセプションケア体制整備に
向けた相談・研修ガイドライン作成に向けた調査研究 性と健康の相談支援に向けた手引書、 pp50-100、 2022.3

不妊症・不育症相談

妊娠・出産に関する相談

女性の健康に関する相談



プレコンセプションケアの実践例

地域での連携とコーディネイト

参考：有限責任監査法人トーマツ：令和3年 子ども・子育て支援推進調査研究事業 プレコンセプションケア体制整備に
向けた相談・研修ガイドライン作成に向けた調査研究 性と健康の相談支援に向けた手引書 p22-27 2022.3

保健センター（母子保健係）と連携した
「生と性のカリキュラム」推進事業

（愛知県小牧市）

・小牧市母子保健推進協議会の開催
小児科医、小児歯科医、産婦人科医、
助産師、臨床心理士、保育士、
主任児童委員、保健所、行政機関担当者、
学校関係者など

・「生と性のカリキュラム」作成



プレコンセプションケアの実践例

母親学級・両親学級・子育て学級での健康教育



プレコンセプションケアの取り組み

国立成育医療研究センター：プレコンセプションケアセンター

https://www.ncchd.go.jp/hospital/about/section/preconception/

プレコンセプ
ションケアに関
する検診・相談

プレコン・チェックシート

プレコンセプションケア啓発動画2022



プレコン・チェックシート（女性）

□適正体重をキープしよう。
□禁煙する。受動喫煙を避ける。
□アルコールを控える。
□バランスの良い食事をこころがける。
□食事とサプリメントから
□葉酸を積極的に摂取しよう。
□150分/週運動しよう。
□こころもからだも活発に。
□ストレスをためこまない。
□感染症から自分を守る。
（風疹・B型/C型肝炎・性感染症など）
□ワクチン接種をしよう。
（風疹・インフルエンザなど）
□パートナーも一緒に健康管理をしよう。

□危険ドラッグを使用しない。
□有害な薬品を避ける。
□生活習慣病をチェックしよう。
（血圧・糖尿病・検尿など）
□がんのチェックをしよう。
（乳がん・子宮頸がんなど）
□子宮頸がんワクチンを若いうちにうとう。
□かかりつけの婦人科医をつくろう。
□持病と妊娠について知ろう。
（薬の内服についてなど）
□家族の病気を知っておこう。
□歯のケアをしよう。
□計画：将来の妊娠・出産をライフプラン
として考えてみよう。

国立成育医療研究センター プレコン・チェックシート
https://www.ncchd.go.jp/hospital/about/section/preconception/pcc_check-list.html



プレコン・チェックシート（男性）

国立成育医療研究センター プレコン・チェックシート
https://www.ncchd.go.jp/hospital/about/section/preconception/pcc_check-list.html

□バランスの良い食事をこころがけ、適正体重をキープしよう。
□たばこや危険ドラッグ、過度の飲酒はやめよう。
□ストレスをためこまない。
□生活習慣病やがんのチェックをしよう。
□パートナーも一緒に健康管理をしよう。
□感染症から自分とパートナーを守る。（風疹・B型/C型肝炎・性感染症など）
□ワクチン接種をしよう。（風疹・おたふくかぜ・インフルエンザなど）
□自分と家族の病気を知っておこう
□計画：将来の妊娠・出産やライフプランについてパートナーと一緒に考えて
みよう。



プレコンセプションケアの取り組み

• 性と健康の相談支援に向けた手引書

• プレコンノート

• 乳幼児期の性に関する情報提供 保健師や親子に関わる専門職のための手引き

• Adolescenceわからないことがここにある

• 働く女性のためのヘルスケアブック

• つながるBOOK

• 女性の健康推進ヘルスケアラボ

• 妊娠前からはじめる妊産婦のための食生活指針普及啓発リーフレット

• 妊娠前からはじめる妊産婦のための食生活指針ウエブサイト

• 健やかな体つくりのと食生活BOOK

• 職場と一緒に！働く女性の健康づくりー企業における健康支援の取り組み事例

こども家庭庁：プレコンセプションケアhttps://sukoyaka21.cfa.go.jp/useful-tools/thema6/

支援・情報サイト



まとめ

プレコンセプションヘルス、プレコンセプションケアは、
将来、子どもを持つか、持たないかに関わらず、
人々の健康にとって重要です。

実際に妊娠を考えるその前の世代から
日々の生活の中で、指導、相談、教育が
行われるための、場所と機会を提供する
ことが求められています。



資料：プレコンセプションに関連した統計指標
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男児

1.0kg未満 1.0以上～1.5kg未満 1.5以上～2.0kg未満

2.0以上～2.5kg未満 2.5以上～3.0kg未満 3.0以上～3.5kg未満
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女児

1.0kg未満 1.0以上～1.5kg未満 1.5以上～2.0kg未満

2.0以上～2.5kg未満 2.5以上～3.0kg未満 3.0以上～3.5kg未満

3.5以上～4.0kg未満 4.0以上～4.5kg未満 4.5kg以上
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kgkg

人口動態統計調査：性・年次別にみた出生時の体重（500g階級）別出生数及び百分率並びに出生時の平均体重2021 より作成

資料：プレコンセプションに関連した統計指標



人口動態統計調査：妊娠期間（４週区分・早期－正期－過期再掲）別にみた年次別出生数及び百分率 2021 より作成

資料：プレコンセプションに関連した統計指標
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人口動態統計調査：年次別にみた性・妊娠満22週以後の死産－早期新生児死亡別周産期死亡数・早期新生児死亡別周産期死亡率
（出産－出生千対） 2021 より作成
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資料：プレコンセプションに関連した統計指標


