
長野県 健康福祉部 疾病・感染症対策課 令和７年９月

～～ いいままのの自自分分やや未未来来のの自自分分、、そそししてて未未来来のの家家族族ののたためめににででききるるこことと ～～

プレコンセプションケアとは、若いうちから将来のことを考え、健康管理に取り組むこと。
今の過ごし方が変われば、未来の自分が変わります。

将来のことも……
まだ、わからないな

健康についてまだ何も
意識していないな……

長長野野県県 性性とと健健康康のの相相談談支支援援事事業業

「性と健康の助産師相談」
思思春春期期、、妊妊娠娠、、出出産産等等ののラライイフフスステテーージジにに応応じじたた性性とと健健康康のの相相談談にに

助助産産師師がが応応じじまますす。。相相談談はは、、男男女女問問わわずず受受けけらられれまますす。。

●妊活検診（不妊検査）後の相談
●心身の健康や性に関する相談
●プレコンセプションケアに関する相談
●妊娠や妊活に関する相談 等

相相談談
内内容容

電電話話
相相談談

夜夜間間のの相相談談ももあありりまますす。。
ままずずはは、、おお気気軽軽ににごご相相談談くくだだささいい。。

妊娠できる力や健康管理について
紹介しています。

不妊・不育症の治療費、不妊検査費
の一部を助成しています。

ぜひご活用ください。

多くのご夫婦が悩まれていますが、
妊娠しづらい原因は人それぞれ
です。

不妊治療経験者の声を

掲載しています。

（専用ダイヤル）

毎週木曜日（祝日は除く）
～ 、 ～

※除外日： ～ 、 ～

問問合合せせ先先

●佐久保健福祉事務所（ ）
●上田保健福祉事務所（ ）
●諏訪保健福祉事務所（ ）
●伊那保健福祉事務所（ ）
●飯田保健福祉事務所（ ）
●木曽保健福祉事務所（ ）
●松本保健福祉事務所（ ）
●大町保健福祉事務所（ ）

●長野保健福祉事務所（ ）
●北信保健福祉事務所（ ）

●長野県 健康福祉部 疾病・感染症対策課
（ ）
（

費用助成についてはお住まいの市町村を管轄する保健福祉事務所

（松本市は松本保健福祉事務所、長野市は長野保健福祉事務所）にお問合せください。

この事業は、長野県が長野県助産師会に委託して実施しています。

妊妊娠娠ににつついいてて

助助成成制制度度

不不妊妊かかもも・・・・・・？？
とと思思っったたらら

妊妊活活 体体験験談談

イインンタタビビュューー

不妊・不育治療に関する

疑問にお答えします。

不妊・不育専門相談センターの
相談員さんにお話をききました。



なぜ、「プレコンセプションケア」が必要なの？

男男女女ととももにに食食生生活活、、体体重重、、たたばばここ、、アアルルココーールル、、スストトレレスス、、ななどどのの日日頃頃のの生生活活習習慣慣ががかかららだだ作作りりにに大大切切でですす。。

妊活検診の費用をサポート

対対象象者者

現現代代社社会会でではは、、若若いい女女性性ののややせせ・・肥肥満満のの増増加加、、出出産産年年齢齢のの高高年年齢齢化化ななどどかかららリリススククのの高高いい妊妊娠娠がが増増ええてていいまますす。。

““いいまま””かからら生生活活習習慣慣やや体体調調のの管管理理ををすするるここととはは、、仕仕事事やや学学業業、、趣趣味味ななどど今今のの生生活活をを楽楽ししむむたためめににもも欠欠かかせせまませせんん。。

男男女女ととももにに自自分分ののかかららだだをを知知りり、、日日々々のの生生活活やや健健康康とと向向きき合合ううここととがが、、将将来来のの健健ややかかなな妊妊娠娠・・出出産産ににつつななががりりまますす。。

生活習慣をみなおしてみよう！ 今からできそうなことあるかな？

妊妊活活検検診診ととはは、、妊妊娠娠にに向向けけててののリリススククががなないいかか現現在在ののかかららだだのの状状態態をを知知るる検検査査ののここととでですす。。

ああななたた自自身身ととパパーートトナナーーのの 人人でで検検査査をを受受けけたた場場合合、、検検査査費費用用ののササポポーートトががあありりまますす。。

食食事事ははどどうう食食べべるるとといいいいのの？？

やせ・肥満、貧血などは将来の妊娠に
影響を与えます

主主食食・・主主菜菜・・副副菜菜を

そろえて食べましょう

妊妊活活中中ももおお酒酒はは控控ええたたほほううがが
いいいいのの？？

アルコールは、胎盤を通って赤ちゃん
に影響を及ぼします
また、男女ともに妊娠へのリスクが

あるため妊妊娠娠をを考考ええたたととききかからら
控えましょう

将来のライフプランとからだの機能を知る

仕仕事事、、資資格格取取得得、、旅旅行行、、妊妊娠娠・・出出産産、、子子育育てて、、趣趣味味ななどど……ああななたたははここれれかかららどどんんななここととををししたたいいでですすかか？？

ももしし、、「「子子どどももをを持持ちちたたいい」」とといいううププラランンががああるるののなならら、、女女性性ににもも男男性性ににもも適適齢齢期期ががあありりまますす。。

適適正正体体重重っっててどどののくくららいい？？

適正体重は、 から計算します

以以上上 未未満満がが適適正正です

葉葉酸酸はは何何にに効効果果ががああるるのの？？

葉酸はビタミンＢ群の一種です

葉酸は赤ちゃんの神神経経管管のの先先天天異異常常
のリスクを減らし、貧血や美肌にも
効果があります

＝体重（ ）÷身長（ ）÷身長（ ）

女女性性

年年をを重重ねねるるここととでで、、卵卵子子のの機機能能がが

衰衰ええたたりり、、卵卵子子のの数数がが減減っったたりりしし、、

妊妊娠娠ししににくくくくななりりまますす。。

男男性性

年年をを重重ねねるるここととでで、、精精子子をを育育ててるる

ホホルルモモンンのの分分泌泌のの低低下下、、精精子子数数のの

減減少少ななどどののリリススククがが発発生生

ししややすすくくななりりまますす。。

検検査査費費用用のの助助成成はは、、上上限限 万万 千千円円

●男男性性・・女女性性ととももにに必必須須検検査査ががあありりまますす。。

女女性性 検検査査（卵巣に残っている卵子数の目安がわかります）

男男性性 精精液液検検査査 （精子の数や運動率などがわかります）

●検検査査ののああとと、、医医師師かからら結結果果ににつついいてて説説明明をを受受けけらられれまますす。。

●検検査査可可能能医医療療機機関関、、申申請請方方法法等等ははここちちららををごご覧覧くくだだささいい。。

・今までに不妊治療（人工授精・体外受精・顕微授精）を
受けたことがない夫婦（事実婚を含む）

・検査開始時の妻の年齢が 歳未満
・申請時点において、長野県内に住所を有する

対対象象費費用用

・検査と証明書発行にかかった費用

！！ ププレレココンンチチェェッッククシシーートト

今の自分のからだと心を
知ることができます。

以下の二次元コードから、
チェックしてみましょう

ようさん

詳詳ししくくはは

・今までに不妊治療（人工授精・体外受精・顕微授精）を
受けたことがない夫婦（事実婚を含む）

・検査開始時の妻の年齢が 歳未満
・申請時点において、長野県内に住所を有する方

引用：国立成育医療研究センター
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