


















「健康とは、病気ではないとか、弱っていないということではなく、肉体的にも、精神的にも、そして社会的にも、
すべてが満たされた状態にあることをいいます（日本WHO協会訳）」 ―WHO（世界保健機関）憲章前文

“Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the 
absence of disease or infirmity.” ―World Health Organization

“プレコン”（プレコンセプションケア）は今と未来の自分だけでなく、
次世代すなわち、未来の子どもたちの健康にもつながります。

  「プレコンセプションケア」は、若い男女が将来のライフプランを考えて、日々の生活や健康と向き合うこと。次世代を担う子ど

もの健康にもつながるとして、近年注目されているヘルスケアです。早い段階から正しい知識を得て健康的な生活を送ることで、

将来の健やかな妊娠や出産につながり、未来の子どもの健康の可能性を広げます。

　いまは妊娠や出産を考えていなくても、プレコンセプションケアを実施することでいまの自分がもっと健康になって、人生100

年時代の満ち足りた自分（well-being）の実現につながります。元気で満ち足りたからだとこころをめざすことは、とてもすばらし

いことです。

　プレコンセプションケアは、より豊かで幸せな人生へと、皆さんを導いてくれるでしょう。

真の健康とはどういうことでしょうか。それはからだが健康というだけでなく、こころも健康で、

ひと・社会とのつながりも満たされていることです。人生100年時代を迎えたいま、自分

らしく生きるために真の健康をめざすことが大切です。 

＃プレコンってなあに

人生100年時代を
自分らしく生きるために

 「ライフコース・ヘルスケア」とは、

長く幸せに生きるために行う「生

涯を通じた健康管理」のこと。“プ

レコン”もそのひとつです。遺伝

素因、生まれてから乳幼児期まで

の環境等を考慮するため、その

内容は一人ひとり異なります。年

齢を重ねるごとに生活習慣病や

がんなどのリスクは高まり、男女

でも違った特徴がみられます。そ

れらを知ったうえで、未来の自分

をデザインしてみましょう。 

ライフコース・ヘルスケアを実践しよう

いまの自分を知ろう （P6-9）Action1
基礎体温適正体重

生活を整えよう （P10-11）Action2 危険ドラッグ

生物学的な男女の違い

ストレス

多様性

運動

栄養

検査やワクチンを受けよう （P12-13）Action3 感染症

かかりつけ医を持とう （P14-15）Action4 婦人科

人生をデザインしてみよう （P16-17）Action5 人生デザイングラフを書いてみよう

月経 避妊 歯科 持病

がん生活習慣病ワクチン

葉酸 喫煙 飲酒

できるものからひとつずつ行ってみましょう。5つのプレコンAction

「生理不順を放置していた」「生理痛をがまんしていた」などが将来の
不妊の原因となることがあります。妊娠や出産に関する正しい知識を
得て行動し、将来の不妊のリスクを減らしましょう。

不妊の増加

若い女性のやせと肥満の増加、出産年
齢の高齢化などから、リスクの高い妊娠
が増加しています。プレコンセプション
ケアを行って、妊娠前にリスクを減らして
いくことが、健やかな妊娠・出産や生ま
れてくる赤ちゃんの健康につながります。

リスクのある妊娠の増加

子どもを持つ選択をするかしないかにかかわらず、プレコンセプション
ケアを実施することで、より豊かな人生につながるでしょう。 

人生100年時代を生きるために

いまなぜ
プレコンセプション
ケアなの？

健康の定義は、
WHO（世界保健機構）
で定められています。

からだの健康

こころの
健康

社会との
よい

つながり

健康

20代 30代 40代

卵巣がん

心筋梗塞

胃・十二指腸潰瘍

糖尿病

脳血管疾患

高血圧・脂質異常症

子宮体がん子宮内膜症

子宮筋腫

子宮頸がん

バセドウ病 乳がん

女性が
気をつける
病気

より男性が
気をつける
病気

男女とも
気をつける
病気

基礎代謝基準値※

30～49歳
女性 21.9
男性 22.5

基礎代謝基準値※

18～29歳
女性 22.1
男性 23.7

※※厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より。
単位はkcal/㎏体重/日。

性成熟期 更年期 老年期

性成熟期 更年期 老年期

新生児
成育
サイクル

小児思春期

成人

妊娠
胎児

母性
父性

現
在
の
わ
た
し
の
健
康

将来のわたしの健康

将来
の子
ど

も
の
健
康

将来望んだときにすこやかな妊娠・出産を
実現できる可能性が増えます。

家族が増えます。
生まれた赤ちゃんもより健康な
人生を送ることができます。

将来の不妊のリスクを
減らします。

女性も男性も
より健康な人生を送れます。
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