
お母さ んになる

あなたと 周り の人たち へ

ー 妊娠の前から 気をつけたい食べ物のこ と  ー

この資料では、妊娠の前から 出産前後の食生活でとく に【 気をつけたいこと 】 を

項目別にご 紹介しています。避ける べきも のを 避け、それ以外は、加熱・ 手洗い   

など食中毒予防の基本をおさえて、同じ も のを食べ続けたり せず、いろいろなも の

をバランスよく 適量食べていれば、食事による大きな問題は起こりません。正し い

知識を身につけて、健康な食生活を 送りまし ょ う 。周り の方も 、お母さんになる方

を支えてあげながら 、ご自身の食生活も 守りましょ う 。

メ ッ セ ー ジ



2

生ハム、 加熱していないナチュラルチーズなど [ 食中毒菌（ リステリ ア） ］・・・ ３

避けましょ う

加熱不十分な肉 [ 寄生虫（ ト キソプラズマ） ]・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ３

避けましょ う

加熱でさまざまな食中毒を防ぎましょう！・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ４

コ ラ ム❶

魚 [ メ チル水銀 ]・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ５

注意し ましょう 。 でも 、 気にし 過ぎないで！

大豆イソフラボン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ６

摂り 過ぎに注意し ましょう

葉　 　 酸 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ７

積極的に摂りましょう 。 でも 摂りすぎないで！

ビタミ ン A・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ８

摂り 過ぎに注意し ましょう

カフェイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ９

摂り 過ぎに注意し ましょう

避けましょ う

アルコ ール飲料・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １０

食品添加物と 残留農薬・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １０

コ ラ ム❷

体に悪影響があるかどう かは「 量」 の問題・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １１

参 考

Contents



3

リステリ アは、ナチュラルチーズ※、スモーク サーモン、生ハム、肉や魚のパテ

など、「 加熱していない食品」 や「 食べるときに加熱を要し ない調理済み食品」

により 食中毒を引き起こす細菌です。

妊娠中にリステリ アに感染すると 、早産や流産の原因になったり 、胎児に影

響が出たり すること があります。

リステリ アは４ ℃以下の低温でも 増殖可能で、冷蔵庫内でも 増殖し ます。普

段は加熱し ないで食べる食品も 、妊娠中はできるだけ加熱して食べましょ う 。

生ハム、 加熱していないナチュラルチーズなど
[ 食中毒菌（ リステリ ア） ]

※チーズには、 ナチュラルチーズと プ ロ セスチーズがあり 、 食品表示の種類別欄で確認でき

ます。 プ ロセスチーズはナチュラルチーズを 粉砕し 、 加熱して溶かして殺菌してから 成型し

ています。 ナチュラルチーズの中には、 加熱工程がなく 、 微生物が生きたまま残っている

製品があり ますが、 包装後に加熱殺菌し た製品も あり 、 加熱済みと 表示さ れています。

避けまし ょ う

ト キソプラズマは寄生虫で、加熱不十分な豚や羊などの肉や、ネコ の糞便に

含まれていること があり 、これらが口に入ること によって人に感染し ます。

妊娠中に初めてト キソプラズマに感染すると 、流産や死産を引き起こし たり 、

胎児が、水頭症など を 起こす先天性ト キソプラズマ症になること があります。

食肉から のト キソプラズマ感染は、食肉を中心部までしっかり 加熱すること

で防ぐこと ができます。

加熱不十分な肉  [ 寄生虫（ ト キソ プラズマ） ]

M E M O

外に出ること がある飼い猫から の感

染や、 猫が糞を する 砂場で の感染

な ど にも 注意が必要で す。 海外で

は、 井戸水、 湧き 水などから 感染し

た事例も あり ます。 動物を 触っ たあ

と や、 外出後、 調 理・ 食事の前に

は手洗いをし っかりし まし ょ う 。

加熱が不十分

接触し た後に

手を洗わず食事する

避けまし ょ う
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コ ラ ム❶ ‒  column ‒

加熱でさ まざまな食中毒を 防ぎまし ょ う ！

食中毒はひんぱんに起きており 、発熱や腹痛、下痢、嘔吐などの症

状を招きます。妊娠期間中には特に注意して、食中毒にならずに過

ごせるよう にし まし ょ う 。

牛肉には腸管出血性大腸菌O157、豚肉にはE型肝炎ウイルス、鶏

肉にはカンピロバクタ ーなど、食中毒を引き起こす微生物など※が含

まれる場合があります。ジビエと 言われる野生のシカやイノ シシなど

の肉にも 、食中毒を起こす微生物などが含まれることも あります。

魚介類にも 食中毒を引き 起こす腸炎ビブリ オやノ ロウイルスなど

の微生物や、アニサキスなどの寄生虫が含まれる場合があります。

食材をしっかり 加熱すれば、リステリ アやト キソ プラズマと 同様に

こ れら の微生物などによる食中毒も 防止できます。

野菜や果物に付着している土などにも食中毒を起こす微生物など

が含まれる場合があるので、生で食べる野菜や果物はしっかりと 水

で洗いまし ょ う 。その際、殺菌さ れていない井戸水や湧き 水で野菜

や果物を洗わないよう にし ましょ う 。

● 微生物などを不活化できる食材の中心温度

細菌や多く のウイルス

ノ ロウイルス

アニサキスなどの寄生虫

75 ℃　 1 分以上

85 ～ 90 ℃　 90 秒以上

70 ℃瞬時

※細菌、 ウイルス、 原虫及び原虫以外の寄生虫を 合わせて「 微生物など」 と

記述しています。
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魚は、良質なたんぱく 質やEPAやDHAなどの不飽和脂肪酸を多く 含み、ま

た、カルシウムを始めと する各種のミ ネラルの摂取源として健康的な食生活に

欠かせない食品です。

し かし 、食物連鎖の上位にいる大きな魚はメ チル水銀を多く 含むこと がある

とさ れています。

妊娠中に非常に多く のメ チル水銀をとると 、胎児の神経系に悪影響がでるこ

と があるので、妊娠中は大型の魚の食べすぎには注意が必要です。

小型の魚類では生物濃縮が起こり にく いので、こ れら を食べ控える必要はあ

りません。

いろいろな種類の魚を食べ、一部のメ チル水銀の多い魚ばかり を食べること

がないよう にし まし ょ う 。

鯖

（ 厚生労働省「 こ れから ママになる あなたへ　 お魚について知っ ておいてほし いこ と 」 よ り ）

キハダ

サケ

サン マ

ビ ン ナガ

アジ

タ イ

メ ジ マグロ

サバ

ブ リ

ツ ナ 缶

イ ワシ

カ ツ オ な ど

● 特には注意が必要でなく 、 バランスのよい食生活に取り入れてよいも の

魚［ メ チル水銀］ 注意し まし ょ う 。 でも 、 気にし 過ぎないで！
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大豆は長い食経験がある食品で、良質なたんぱく 質源です。

大豆や大豆食品に含まれる大豆イソ フ ラ ボンは、女性ホルモンに似た作用

をもっています。大豆イソ フラ ボン が胎児に与える影響については、さ まざま

な報告がありますが、食品安全委員会は、妊婦（ 妊娠の可能性のある方を含

む）、胎児については、十分な試験データ があると は言えず、将来的にどのよう

な健康影響が生じ る可能性があるかは判断できないこと から 、日常の食生活

にさらに上乗せして摂取すること は推奨できない、としています。

食品安全委員会は、大豆イソフラ ボンの安全な一日摂取目安量の上限値は

一般的な成人で、70～75 m g /日（ 大豆イソフラ ボンアグリコン換算値） である

と の基本的な考え方を示しています。

"いわゆる健康食品"※やソイプロテインなどの形では、通常の食品で食べるよ

り も多く の大豆イソフラボンを摂ってし まう こと があるので、注意が必要です。

たんぱく 質を摂るには、大豆や大豆食品、魚や肉などを、普通の食品形態で

バランスよく 食べましょ う 。

● 主な大豆食品の大豆イソフラ ボン含有量 ［  大豆イソフラ ボンアグリコンとして ］

※食品安全委員会では、 医薬品以外で経口的に摂取さ れる 「 健康の維持・ 増進に特別に役

立つこと をう たって販売さ れたり 、 そのよう な効果を期待して摂ら れたりしている食品」 を  

" いわゆる健康食品 "と 定義しています。 こ れにはサプリメ ント も含みます。

平均含有量
[ 100 g 当たり m g  ]

1 食当たり [m g ]食品名 [ 検体数 ]

煮大豆［ ３ 検体］

豆腐［ ４ 検体］

納豆［ ２ 検体］

豆乳［ ３ 検体］

72.1

20.3

73.5

24.8

50.5［ 小鉢１つ 70 g］

40.6［ 豆腐１ ／２ 丁 200 g］

29.4［ 納豆１ パッ ク 40 g］

49.6［ コップ１ 杯 200 g］

原資料） 厚生科学研究（ 生活安全総合研究事業）   食品中の植物エスト ロゲンに関する調査研究 (1998) を元に算出

大豆イソフラ ボン 摂り 過ぎに注意し まし ょ う



7

葉酸は、海藻、レバー、豆類、緑黄色野菜などに含まれるビタミ ンＢ 群の一

つで、水溶性のビタミ ンです。

受胎前後に葉酸を摂ると 、赤ちゃんの神経管閉鎖障害※１ の予防に有効で

す。厚生労働省は、妊娠前（ １ か月） から 妊娠初期（ 妊娠３ か月まで） は、通常

の食事から の推奨量（ 240 ㎍/日） に加え、（ サプリメ ント を含む） "いわゆる健

康食品"や葉酸が強化さ れた食品など で1日当たり 400 ㎍の葉酸を 追加的に

摂ること が望まれるとしています※2。

ただし 、たく さ ん摂れば良いと いう も のではあり ません。葉酸も 摂り すぎる

と 、健康障害を引き起こす可能性があります※3。

妊娠中期以降は、"いわゆる健康食品"などによる葉酸の摂取は必要あり ま

せんが、通常の食事から の推奨量（ 240 ㎍/日） に加えさらに1日当たり 240 ㎍

を食事から 摂ること が、厚生労働省により 推奨さ れています。緑黄色野菜や果

物など食品から の葉酸摂取を心掛けまし ょ う 。

※1 神経管閉鎖障害と は、 妊娠初期に胎児の脳や脊髄のもとと なる神経管と 呼ばれる部分が

う まく 形成さ れないこ と によって起こる先天異常です。 葉酸不足に加えて、 遺伝など を

含めた多く の要因が複合して起こります。 

※2 ただし 、 葉酸のサプリメ ント を摂取し ただけで、 必ず予防できると いう わけではありませ

ん。 さ ら に 、 サプリメ ント を摂取し たからと いって、 野菜などの食事性葉酸を 含む食品

を摂取し なく ても よいと いう こと ではありません。

※3 食品安全委員会がとりまと めた「 疾病リスク 低減表示特定保健用食品の葉酸に係る安全

性評価の基本的考え 方」 では、「 日本人の食事摂取基準（ 2015 年版）」 で葉酸の摂り

過ぎの目安が体重 1 ㎏当たり 18 μg / 日と 設定さ れていること は妥当としています。 こ れ

は体重 55 kg  の人の場合１ 日約 1 m g（ 1,000 ㎍） に相当し ます。

● 葉酸が多く 含まれる食品 緑黄色野菜、 果物など 葉酸を含む身近な食品を積極的に摂取する。

葉　 酸 積極的に摂りまし ょ う 。 でも 摂り 過ぎないで！

食品名 1 食当たり
葉酸含有量 [μg ]

葉酸含有量
[100 g 当たり μg ]

なばな（ 洋種、 茎葉、 ゆで）

グリ ーンアスパラガス（ ゆで）

からし な

さ つまいも （ 皮むき 、 蒸し ）

ほう れん草（ ゆで）

えだまめ（ ゆで）

いちご

はく さ い

し ゅんぎく （ ゆで）

240

180

310

50

110

260

90

61

100

192

180

155

100

88

78

72

61

60

（ 1 食 80 g）

（ 1 食 100 ｇ ）

（ 1 食 50 ｇ ）

（ 1 食 200 g）

（ 1 食 80 g）

（ 1 食 78 g）

（ 1 食 80 g）

（ 1 食 100 g）

（ 1 食 60 g）

出典： 厚生労働省　 妊娠前から はじ

める妊産婦のための食生活指

針～妊娠前から 、 健康なから

だづく り を～解説要領
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ビタミ ンＡ は、胎児の発達に必須の栄養素です。

し かし 、妊娠初期（ 3か月まで） にビタミ ンＡ を非常に多く 摂ると 、胎児の奇

形を発症する懸念があります。

ビタミ ンAは、葉酸サプリメ ント やマルチビタミ ンなどにし ばし ば配合さ れて

います。妊娠を 希望する女性および妊娠初期（ ３ か月まで） の女性は、こ れら

に含まれているビタミ ンAの量を確認し まし ょ う 。

また、妊娠期間中には貧血の対策として鉄分が多く 含まれるレバーを食べた

いと 思われるかもし れません。し かし 、鶏や豚のレバーにはビタミ ンAが非常

に多く 含まれています。鶏や豚のレバーを食べるのはなるべく 控えましょ う ※。

なお、緑黄色野菜に多く 含まれるカロテノ イド（ β-カロテン、クリ プト キサン

チンなど） は体内でビタミ ンＡ になり ますが、カロテノ イド によるビタミ ンＡ の

過剰症の心配はありません。  

※厚生労働省は、 妊娠期を含めて、 成人女性のビタミ ン A の耐容上限量を 2,700 ㎍ RAE/

日としています。

鶏レバーや豚レバーには 100 g 当たり およそ 14,000 ㎍ RAE のビタミ ン A が含まれている

ので、 焼き鳥のレバー 2/3 本、 およそ 20 g を食べるとビタミ ンＡ を 2,800 ㎍ RAE 摂るこ

と になり 、 1 日当たり の耐容上限量を 超えてし まいます。 ただし 、 耐容上限量はここまで

なら 毎日食べてもリスク がないと いう 値で、 一度でも食べ過ぎたら危険、 と いう わけでは

ありません。 気づかず食べてし まっても 心配せず、 当面はなるべく 控えまし ょ う 。

サプリメ ント を飲む場合は、

成分名と 含有量を

きちんと 確認して飲みまし ょう！

マルチ
ビタミン

サプリ

メント

ビタミ ン A 摂り 過ぎに注意し まし ょ う
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栄養

カフェ イン はコ ーヒ ーなどに含まれる成分です。食品添加物の苦味料とし

て、清涼飲料水（ 栄養ド リンク やエナジード リンク） などにも含まれています。

適量のカフェ インは眠気を覚ます効果がありますが、多量に摂ると 身体に有

害な影響があります。

カフェ イン 過剰摂取時の一般的な急性作用には、中枢神経系の刺激による

めまい、心拍数の増加、消化器系の不調などがあります。また、長期的な作用

として、個人差はありますが、高血圧のリスク が高く なること があります。特に

妊娠中に摂り 過ぎると、胎児の発育に影響が及ぶ可能性が指摘さ れています。

カフェ イン摂取量をゼロにする必要はありませんが、妊娠中はいつも 以上に

カフェ インの摂り 過ぎに注意し まし ょ う 。エナジード リ ンク や栄養ド リ ンク の

中にはカフェ イン含量の多いも のも あるので注意し ましょ う 。

※デカフェ 、 カフェ インレスは、 コ ーヒーのカフェ インを 90 ％以上取り 除いたも のと 定義さ

れています。

● カフェ インの含有量の例

● 健康に悪影響のないカフェ イン摂取量の目安の例（ 海外）

カフェ イン 濃度
[ 代表値 ]

品目例 1 回当たり

コ ーヒ ー

デカフェ のコ ーヒ ー※

紅茶

ウーロン茶、 せん茶

麦茶、 そば茶

エナジード リ ンク

眠気防止剤

栄養ド リ ンク

60 m g ／ 100 m L  

6 m g ／ 100 m L

30 m g ／ 100 m L  

20 m g ／ 100 m L  

0 m g ／ 100 m L

40 m g ／ 100 m L   

     3 00 m g ／ 100 m L 　 　  

    5 0 m g ／ 100 m L   　

300 m g ／日

200 m g ／日

300 m g ／日

400 m g ／日

世界保健機関

欧州食品安全機関

カ ナダ保健省

カ ナダ保健省

120 m g

12 m g

60 m g

40 m g

0 m g

142 m g

150 m g

50 m g

［ カッ プ 1 杯 200  m L］

［ カッ プ 1 杯 200  m L］

［ カッ プ 1 杯 200  m L］

［ コッ プ 1 杯 200  m L］

［ コッ プ 1 杯 200  m L］

［ 1 本 355  m L］

［ 1 本 50  m L］

［ 1 本 100  m L］

１ 日当たり の
健康に悪影響のない最大摂取量

機関名

妊婦

健康な成人

カ フェ イン 摂り 過ぎに注意し まし ょ う

Ener gy



Wi ne

妊娠中の飲酒は、胎児・ 乳児の低体重、小さ な目・ 薄い唇などの特徴的な

顔貌、中枢神経の障害（ 学習、記憶、コミ ュ ニケーショ ンの障害など） を 伴う

先天異常（ 胎児性アルコ ール症候群） を起こす場合があります。飲酒による胎

児の障害は、妊娠期間中のいつの飲酒でも 起きる可能性があります。

妊娠が分かってから 授乳終了までは、アルコ ール飲料は避けましょ う 。

アルコ ール飲料 避けまし ょ う

コ ラ ム❷ ‒  column ‒

食品添加物と 残留農薬

妊娠中の女性やその周り には、食品添加物や食べ物の残留農薬が心

配という 人も 多いよう です。

食品添加物や農薬については、食品安全委員会が、さまざまな動物試

験などの結果を用いて、胎児への影響、発がん性、蓄積性などの観点から

人の健康への影響を評価し 、一生涯毎日食べても人の健康に悪影響を及

ぼさ ないと考えられる「 許容一日摂取量」（ ADI）などを決めています。

そして、この量と、想定さ れる使用方法で食品添加物や農薬を用いた場

合に食事に含まれると 推定さ れる量を比較して、人の健康に影響を及ぼ

さ ないことを確認し 、厚生労働省や農林水産省が食品ごとの食品添加物

の規格基準や、作物ごとの農薬の残留基準・ 使用基準を決めています。

輸入品にも 国産品と 同じ 食品添加物の規格基準や農薬の残留基準

が適用さ れるので、輸入品だから危険といったこと もありません。

厚生労働省の調査では、食品添加物も 残留農薬も 、実際の食生活から

口にしている量は、ADIの概ね1 ％未満で、妊婦・ 胎児・ 小児を含めて、通

常の食生活をしている限り、健康に悪影響が出ることは考えられません。

食品添加物や残留農薬が怖いからと 多く の食材を避けるよう な食生

活をすると 栄養が偏る危険性も あります。家族がみんな、おおらかな気

持ちで、いろいろなも のをバランスよく 食べら れると 良いですね。
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生物が身体に取り入れる物質は、食べも のも 、化学薬品も 、そのほかどんな

も のも 、量が多ければ身体に悪影響が出ますが、量が少なければ悪影響は

出ません。

そこで、食品安全委員会では、この性質を踏まえ、動物を用いた毒性試験の

結果などを基に、食品添加物や農薬などの物質を大量に与えたらどのよう な

悪影響が出るか、どこまでその量を減らせば影響が出ないのかを調べます。

そして、どのよう な毒性試験でも 悪影響が出なかった量（ 無毒性量） を、さ

らに人と 動物の違いや、個人差などを考慮して一般的に100分の１ にして、許

容一日摂取量（ ADI） を決めています。

なお、遺伝子に傷をつけて発がん性を示す物質は、農薬や食品添加物とし

て認めら れること はありません。

食の安全を 考えると きは「 あるか、ないか」 ではなく 、「 問題のある量なの

か、ない量なのか」 を考えること が重要です。

参 考 体に悪影響があるかどう かは「 量」 の問題

化学物質の摂取量と 健康影響の関係［ 概念図］

大

多

健
康
影
響

摂取量

一
日
摂
取
量

A
D
I

N
O
A
EL

許容一日摂取量 無毒性量

1 ／ 100 

実際の摂取量

ADI のおおむね

100 分の 1 以下

中毒・ 致死領域

図は、 化学物質の摂取量と 、 それによ り 生体がど のよ う な影響を 受ける かの関係を 表し てい

ます。 摂取量が多ければ、 健康影響は大き いのですが、 無毒性量（ NOAEL） 以下では影響は

認めら れません。 無毒性量を 通常 100 で割っ た値を ADI と し ています。
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03-6234 -1177食の安全

ダイヤル

10:00～12:00／13:30～17:00
（ 土・ 日・ 祝日、年末年始を除く ）

メ ール窓口

ホームページ

https://form .cao .go . jp/shokuh in/op in ion -0001.h tm l

食品の安全性に関する 知識・ 理解を 深めていただく ために

h ttp : //w w w . fsc. g o . jp / 食品安全委員会 検　 索

h ttp ://w w w .fsc.go. jp/

sonota/sns/facebook .h tm l

Faceb ook Tw itter

h ttp ://w w w .fsc.go . jp/

sonota/sns/tw itter.h tm l

〒107-6122　 東京都港区赤坂5-2-20　 赤坂パークビル22階

☎ 03(6234)1166 （ 令和4年8月30日更新）

参 考

資 料

参考資料は食品安全委員会

「 お母さ んになるあなたと 周り の人たち へ」 のサイト をご 参照く ださ い

h ttp ://w w w . fsc.g o . jp/okaasan .h tm l

https://form.cao.go.jp/shokuhin/opinion-0001.html
http://www.fsc.go.jp/
http://www.fsc.go.jp/
http://www.fsc.go.jp/
http://www.fsc.go.jp/okaasan.html

