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【社会人教育プログラム】プレコンセプションケア研修 

1. 研修目的 

1. プレコンセプションケアを知る 

2. 健康について考える 

3. 学びを言語化する 

2. 研修の流れと所要時間 

1. 【レクチャー】キャリアとライフのデザイン（所要時間：1 時間程度） 

2. 【トークセッション】先輩から学ぶ（所要時間：35 分程度） 

3. 【ワーク】学びを言葉にしてみよう（所要時間：45 分程度） 

3. 専門職 ※ の講師が話すことを推奨しているスライドについて 

台本内に「★専門職の講師が好ましい」と注記されている箇所については、以下専門職が講師として話

者を担うことを推奨します。該当スライドには右上に★マークを入れています。 

 

※専門職：ここで述べられている「専門職」とは、医療や保健と関連する公的資格を有する方を想定してい

ます。例えば、企業で活躍する産業医や産業保健師等が考えられます。 

4. 台本 

段階 スライドページ 台本 

導入 

 

＜3 分

30 秒＞ 

タイトル 

p.1 

 
＜20 秒＞ 

皆さま、こんにちは。定刻になりましたので、ただ今よりプレコ

ンセプションケア研修を開始いたします。本日はお忙しい中ご

参加いただき、誠にありがとうございます。 

研修テーマと問い 

p.2 

 
＜1 分＞ 

皆さんは、自分のキャリアやライフについて、じっくり考えたり、

誰かと話したりする時間はありますでしょうか？ 日々の仕事に

追われる中で、なかなかそんな時間は取れない、というのが正

直なところかもしれません。 

 

本日の研修では、「自分の人生にオーナーシップを持つ」、つ

まり、自分の人生の舵を自分でとっていただくことにつながる

概念を学びます。昨今、キャリアオーナーシップという言葉もき

くようになりましたが、ライフオーナーシップも重要です。 

プレコンセプションケアとは何か？というのはこの後ご説明い

たしますが、「WORKー仕事」「LIFEー生活」「HEALTHー健康」

「VALUESー価値観」に関わってくるものです。この 4 つの観点

を考える上では、色んな問いがあると思います。 
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例えば仕事であれば、どんなキャリアを目指すのか？というこ

とや、キャリア開発を持続可能性があるものにするために大切

なことはなにか？ということなどです。これらを考えやすくする

ためのヒントとして、まずはプレコンセプションケアについて学

んでみましょう。 

研修のゴール 

p.3 

 
＜30 秒＞ 

そして、今日の研修のゴールはこちらの 3 つです。 

 

まず 1 つ目は、今日のキーワードであるプレコンセプションケ

アを知ること。2 つ目は、それを踏まえて健康について考えて

みること。そして最後は、ご自身の学びを言語化すること、で

す。 

グラウンドルール 

p.4 

 
＜30 秒＞ 

本日は、皆さんに安心して参加いただくために、3 つのグランド

ルールを設けます。 

 

1 つ目、この場での発言や考え方に、正解や優劣はありませ

ん。感じたことを自由に表現してください。2 つ目、様々な価値

観や背景を持つ方が参加されています。その違いを前提とし

ましょう。そして 3 つ目、相手の価値観や考え方を尊重する姿

勢を大切にしてください。このルールのもと、皆で心理的安全

性の高い場をつくっていければと思います。ご協力をお願いい

たします。 

講師紹介 

p.5 

 
＜1 分＞ 

本日の講師をご紹介します。 

（記載プロフィールを簡単に紹介） 

本日の流れ 

p.6 

 
＜10 秒＞ 

本日はこのような流れで進めてまいります。 

 

まずは知識を学ぶレクチャー、次に先輩社会人のリアルな声

を聞くトークセッション、最後に学びを言葉に落とし込むワーク

ショップです。 

レクチャ

ー1 

 

※啓発

動画 

【レクチャー】キャリアとライ

フのデザイン 

p.7 

最初は Session01 から進めていきます。 

 

プレコンセプションケアについて知り、キャリアとライフのデザイ

ンについて学んでいきましょう。 

 



きょうとプレコン 社会人教育プログラム 

 

＜6 分

10 秒＞ 

 
＜10 秒＞ 

 「きょうとプレコン」動画 

p.8 

 
＜6 分＞ 

（動画を流す場合） 

まずは、プレコンに関する動画をみていただきます。 

レクチャ

ー2 

 

※プレ

コン概

要説明 

 

＜5 分

＞ 

キャリア・ライフデザインの

基盤 

p.9〜10 

 

 
＜30 秒＞ 

（動画を流す場合） 

動画、いかがでしたでしょうか？ 

 

—---- 

 

＜p.9＞ 

では、なぜプレコンセプションケアが皆さんのキャリアとライフ

のデザインにとって重要なのか、お話しします。 

 

＜p.10＞ 

スライドにあるように、皆さんが目指すキャリアも、充実した私

生活も、すべては健康という土台の上になりたっています。こ

の土台がぐらつくと、どちらも望む形を実現するのが難しくなり

ます。 

健康とプレコン 

p.11 

 
＜40 秒＞ 

そして、この健康という土台と、今日お話しするプレコンセプシ

ョンケアの関係を表したのが、こちらの図です。 

 

ご覧の通り、大きな健康という円の中に、プレコンセプションケ

アが包まれていますよね。プレコンセプションケアというと、どう

しても「妊娠に向けた特別な活動」というイメージを持たれがち

ですが、実は決して別モノではありません。 

 

あくまで、日々の健康管理の一部であり、その延長線上にある

ものです。皆さんの未来の選択肢は、この健康という盤石な基

盤があってこそ選べるものです。つまり、今の自分の健康を大

切にケアすることは、将来の妊娠だけでなく、今そして未来の

キャリアやライフそのものを守り、未来の選択肢を増やすこと

につながっているのです。 

プレコンと SRHR 

p.12〜13 

ここで、プレコンセプションケアという言葉を構成する英単語の

意味をみてみます。「プレ（Pre）」は「〜の前の」、「コンセプショ

ン（Conception）」は「受胎・妊娠」を意味します。 
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＜1 分＞ 

 

直訳すると、妊娠前に行うケアとなりますが、実際はそこに留

まりません。もっと広義です。 

 

妊娠やライフデザインを描くことは、自分だけでは完結せず、

パートナーなど、周囲の人間関係が関わります。そのため、自

他の意見を尊重しながら主体的に意思決定をするために、「性

と生殖に関する健康と権利（SRHR）」の考え方を大切にする必

要があります。 

 

「性と生殖に関する健康と権利（SRHR）」とは、性と生殖に関す

る健康について、自分の意思が尊重され、自分の身体に関す

ることを自分自身で決められる権利であり、たとえば、結婚す

るか、しないか、こどもを産むか、産まないか、産むとすればい

つ、何人、どのくらいの間隔でなどを選択・決定することです。 

 

プレコンの定義 

p.14 

 
＜30 秒＞ 

SRHR などを踏まえて、こども家庭庁や京都府では、プレコン

セプションケアを元来より広義な考え方として定義しています。 

現在の定義は、「性別を問わず、適切な時期に性や健康に関

する正しい知識を持ち、妊娠・出産を含めたライフデザイン（将

来設計）や将来の健康を考えて健康管理を行う取組」となって

います。 

 

つまり、将来の妊娠だけではなく、生涯にわたる「自分自身の

健康」や「未来の可能性」と向き合うこと。それは、皆さんのキ

ャリア・ライフデザインにおけるリスク管理であるだけでなく、何

より「選択できる未来を増やす」ための、とても前向きな取り組

みです。 

なぜプレコン 1 

p.15 

 
＜40 秒＞ 

では、なぜみなさんが今、プレコンについて考える必要がある

のでしょうか。 キャリアにおいては、健康であることで仕事の

パフォーマンスが上がり、無理がきく時期やアクセルを踏む時

期を自分でコントロールできるようになります。  

 

ライフにおいては、趣味や家族との時間を楽しめるだけでなく、

妊娠・出産を望んだときに、その願いを叶えられる可能性を高

めることができます。また、自分自身にとって「今、何が大切

か」を判断しやすくなり、自分とパートナーそれぞれのありたい

姿を尊重し合える関係性の構築にもつながります。 

なぜプレコン 2 

p.16 

もう少し上段からもみてみましょう。プレコンセプションケアの欠

如は、実は様々な社会問題にもつながっています。日本は、周

産期死亡率・母体死亡率とも世界的に見て非常に低い水準に

あります。一方で、図の中心にあるように、性と生殖に関する

教育は国際水準に未到達であると同時に、国民のヘルスリテ

ラシーが低い状況にあります。その影響として自分の健康を自
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＜50 秒＞ 

分で守ることができず、周辺の様々な問題につながっていま

す。 

 

個人が正しい知識を持たないまま過ごすことは、不妊症の増

加だけでなく、生産性の低下、経済格差・教育格差の拡大、経

済損失などの課題につながっています。 

ライフコースとプレコン 

p.17 

 

＜50 秒＞ 

次に、こちらのグラフをご覧ください。これは縦軸が慢性疾患

の発症リスク、横軸が年齢です。妊娠前からの介入によって、

うまれてくるこどものライフコースにおける、慢性疾患の発症リ

スクが変わってきます。 

 

介入は早い時期ほどよいということが言われています。ただ、

その時だけケアしていればよいというわけではなく、日々の生

活習慣が大きく関わってきます。積み重なる日常行動におい

て、高リスクな人生の軌道をたどるか、低リスクな人生の軌道

をたどるかが決まってくるというものです。 

 

今、皆さんがプレコンセプションケアに取り組むことは、自分だ

けでなく、もし将来お子さんを持った場合、次世代の健康リスク

を下げることにもつながります。 

レクチャ

ー3 

 

※健康

とは（生

活習慣） 

 

＜20 分

＞ 

健康とは 

p.18 

 
＜30 秒＞ 

では、そもそも健康とは何でしょうか。WHO、世界保健機関は

こう定義しています。 

（定義を読み上げる） 

 

ポイントは、単に病気でないだけでなく、肉体的、精神的そして

社会的にすべてが満たされた状態、ということです。この 3 つ

の円が重なるところが、真の健康と言えます。 

問いかけ 1 

p.19 

 
＜20 秒＞ 

ここで突然ですが、質問です。 

 

あなたはいま、健康ですか？肉体的、精神的そして社会的に

すべてが満たされた状態ですか？自分の心の中で、回答して

みてください。 

健康リスクと労働生産性 

p.20 

 

＜1 分＞ 

アメリカの研究によると、健康リスク数が増えるほど労働生産

性（プレゼンティーイズム・アブセンティーイズム）の損失割合

が上昇することが明らかになっています。 

 

プレゼンティーイズムは、欠勤にはいたっておらず勤怠管理上

は表に出てきませんが、健康問題が理由で生産性が低下して

いる状態のことで、アブセンティーイズムは、健康問題によって

仕事を欠勤（病欠）している状態のことです。 
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特に、プレゼンティーイズムは顕著に労働生産性の損失につ

ながるという結果があります。ここに記載のある健康リスク項

目の中で、これは当てはまるなというものはあるでしょうか？ 

やせ・肥満の影響 

p.21 

 
＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

先ほどのグラフの健康リスク項目にもあった「やせ・肥満」に焦

点を当てます。具体的にやせや肥満であることが、どのような

影響を及ぼすのかを見ていきましょう。 

 

まず女性についてです。 やせや肥満はホルモンバランスを乱

し、排卵障害のリスクを高めることが分かっています。また、や

せていると耐糖能（たいとうのう）、つまり血糖値を正常に保つ

力が低下し、将来の糖尿病リスクが高まるというデータもあり

ます。 

 

次に男性です。男性も無関係ではありません。 やせや肥満

は、男性ホルモン（テストステロン）の低下を招きます。これが

精子の数や量に悪影響を及ぼし、男性不妊のリスク因子とな

り得ることが分かっています。 

 

そして今の皆さん全員に関わることとして、 栄養が足りていな

いと、肌荒れや「寝ても疲れが取れない」といった倦怠感、風邪

を引きやすくなるなどの不調が現れます。 これでは、長く働き

続けるための「健康の基盤」をつくることができません。 「細け

れば良い」ではなく、「適切な栄養状態であるか」が重要です。 

やせ・肥満に関する京都府

データ 

p.22 

 
＜30 秒＞ 

では実際に京都府で、やせ・肥満の方はどれくらいの比率なの

でしょうか。 

 

20〜30 代男性の約 4 人に 1 人が肥満であり、20 代女性の約

9 人に 1 人、30 代女性の約 7 人に 1 人が、やせです。これだ

け多くの方が、やせ・肥満に伴う健康リスクを抱えているという

ことになります。 

「やせ」を理想とする割合の

比較 

p.23〜24 

 

「やせ」に絞ってもう少しデータをみてみましょう。10~40 代の女

性 4,207 人を対象としてインターネット上でとられたアンケート

によると、現在がやせ・普通体型の人のうち理想を「やせ」とす

る人の割合は、現在がやせ体型の人で約 73%、現在が普通体

型の人で約 36%です。現在が「やせ」体型である人は、普通体

型の人より、やせを理想とする人の割合が多いことが分かりま

す。 

 

続いてこちらは都内の女子大学生 200 人を対象に、女子大生

自身の実際の BMI と、理想としている BMI を調査した際の調

査結果です。特定の集団を対象とした調査のため偏りはあり
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＜1 分 30 秒＞ 

ますが、若い女性たちの意識を知る上で一つの参考になりま

す。 

 

当調査における学生の平均年齢は 20 歳でしたが、約 3 割が

BMI18.5 未満の「やせ」となっています。また、既に「やせ」であ

るにも関わらず、理想としている BMI についてはさらに「やせ

たい」という答えも多くあがっています。 

 

やせと低出生体重児 

p.25 

 

＜50 秒＞ 

続いて、全国と京都府のデータです。京都府では、約 10 人に

1 人が出生時体重 2,500g 未満で生まれてきています。 

 

これは、妊娠前のやせ、母体の低栄養状態が関連していま

す。低出生体重児は、生後の糖尿病や高血圧等の生活習慣

病の発症リスクが高いことが明らかになってきています。妊娠

前にやせを改善することは、次世代の健康につながることが

期待されます。 

 

また、不健康な食習慣による鉄欠乏性貧血も、低出生体重児

出産に関連しています。その他、早産や生まれたこどもの神経

発達や認知機能など、さまざまな影響を及ぼすことが分かって

います。 

やせとこどもの健康リスク 

p.26 

 
＜30 秒＞ 

次世代の健康につながるという話をもう一つすると、母親が極

端に痩せていたり、妊娠中に十分な栄養が摂れていなかった

りすると、お腹の中の胎児は飢餓状態に適応して少ない栄養

でも生きていけるよう、体質を変化させます。 

 

その結果、生まれた後に普通の食事をしていても、体が栄養

過多と判断してしまい、小児期から肥満や糖尿病などの生活

習慣病になりやすくなる、ということが分かっています。無理な

ダイエットは、将来のリスクを高めてしまうおそれがあることを、

ぜひ知っておいてください。 

適正体重 

p.27 

 
＜20 秒＞ 

では、どうすれば良いのでしょうか。 

 

まずは適正体重（BMI 18.5 以上 25 未満）を知り、適正体重を

維持することを目指しましょう。 

栄養と食事 1 

p.28  

そして日々の食事も、もちろん重要です。1 食の中で「主食＋

主菜＋副菜」の組合せを意識することでバランスよく栄養素を

取り入れることができます。 
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＜1 分 30 秒＞ 

国が示している「食事バランスガイド」は、1 日に、「何を」「どれ

だけ」食べたらよいかを確認できるよう、主食、主菜、副菜に該

当する食事や、そのおおよその量がイラストでわかりやすく示

されています。 

 

バランスの良い食事を続けることは、左の表に記載されている

症状の予防や解消にもつながります。例えば貧血では、鉄や

葉酸、ビタミン B12 等の栄養素の摂取が不足していることがあ

りますので、多く含む食材を使用した料理などを選択しましょ

う。 

つくるのが難しく、コンビニやスーパーなどで調達する場合であ

っても、 

 

・たんぱく質がとれるようにゆでたまごをプラスする 

・下処理不要で、栄養価もほぼそのままな冷凍野菜を活用す

る 

・温めて食べられるチルド商品やお湯を注ぐだけの商品でお味

噌汁などを摂る 

・調理不要で手軽にバランスのよい魚の缶詰や惣菜 

 

等をうまく活用するとよいです。 

 

栄養と食事 2 

p.29 

 
＜30 秒＞ 

また、妊娠を望む方は、食事に加えてサプリメントで葉酸を 1

日 400μg 摂取することが推奨されています。 

 

赤ちゃんの神経管がつくられるのは、受胎後およそ 28 日頃の

ため、妊娠の 1 ヶ月以上前〜妊娠 3 ヶ月の間に意識して摂取

することが重要です。 

 

喫煙 

p.30 

 
＜3 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

次に、喫煙による影響をお話します。たばこの煙による健康へ

の悪影響は喫煙者本人にとどまりません。他人のたばこの煙

を吸わされる受動喫煙によって健康への悪影響が生じることも

指摘されています。能動喫煙は、がん、循環器疾患（脳卒中、

虚血性心疾患）慢性閉塞性肺疾患（COPD）、糖尿病等に関連

しています。受動喫煙は、肺がん、循環器疾患（脳卒中、虚血

性心疾患）等に関連しています。そのため、喫煙率の低下、受

動喫煙への曝露状況の改善が重要です。 

 

そして、喫煙は女性の不妊の原因になります。煙草の煙に含

まれるニコチンが卵巣の血流減少を起こし、卵巣で作られた女

性ホルモンが早く失活し血中の濃度が低下するためです。妊

娠前の喫煙によって、女性の場合、卵巣機能の低下や子宮内
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膜の状態悪化が着床不全と関連することや、不妊治療の成功

率の低下が報告されています。 

 

男性の喫煙も不妊の原因になります。精子や卵子は活性酸素

や酸化ストレスに弱く、喫煙によって作られた活性酸素が酸化

ストレスを生じさせ、煙草の煙が抗酸化作用のある物質を減少

させるためと考えられています。また、ニコチンによる DNA の

メチル化が男性の精子でも起きていることやニコチンが精子自

体に損傷を及ぼすのではないかとも言われており、妊娠前の

喫煙が、精子の形成・質・量・運動率の低下や勃起不全と関連

することが報告されています。 

 

妊婦自身の喫煙だけでなく、受動喫煙でも、流産、死産、早

産、胎児発育不全、低出生体重児、先天的な異常のリスクが

増加することも多く報告されています。またその発生率は 1 日

の喫煙本数に比例すると言われています。先天的な異常、胎

児の発育不全は胎児への酸素供給の低下によると推測され、

この低酸素症は一酸化炭素暴露およびニコチン誘発血管収

縮の直接の結果であり、子宮および臍帯血流が低下すること

によると考えられています。また、加熱式たばこが紙巻たばこ

より健康リスクが低いという証拠はなく使用は推奨されていま

せん。 

 

乳幼児への影響も報告されており、特に乳幼児突然死症候群

では両親とも喫煙者でのリスクは 10 倍、さらに母親の喫煙が

20 本以上で 20 倍以上という報告があります。 

 

また、最近は、喫煙者本人や周りへの健康影響や臭いなどが

紙巻たばこより少ないという期待から、加熱式たばこを使い始

める人がいます。しかし、ニコチンおよび発がん性物質に晒さ

れるという点で健康への影響には懸念があります。そのため、

喫煙者や受動喫煙者の健康に悪影響を及ぼす可能性が否定

できないと考えられます。（国プレコン HP より） 

 

飲酒 

p.31 

 

＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

性別にかかわりなく、飲酒は不妊リスクの増加や、妊娠率が減

少する傾向が報告されています。女性は、不妊リスクの増加、

妊娠率の低下等、有害な影響があることが示唆されており、男

性の飲酒は精液量の減少や、性成熟期の男性で主に働くホル

モンである血清テストステロン値の減少と関連しているという

報告があります。 

 

そして、妊娠中の飲酒は、母体にとっては周産期合併症のリス

クです。こどもにも長期的な影響があります。 
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胎児アルコール症候群には、「小さな目、薄い唇などの特徴的

な顔貌、発育の遅れ、中枢神経系の障害」といった 3 つの特

徴的な症状があります。発症予防には禁酒が有効ですが、ア

ルコールが胎児に影響を及ぼす時期や量などは不明です。そ

のため、妊娠の可能性があるときや、妊娠が判明したあとは禁

酒が必要です。 

歯と口腔 

p.32 

 
＜30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

次は歯と口腔についてです。歯や口腔の健康は、健康で質の

高い生活を営む上で重要な役割を果たしています。近年、歯

周病は全身の健康（糖尿病や循環器疾患など）にも関係する

ことが指摘されており、かかりつけの歯科で定期的に口腔チェ

ックを受けることが理想です。 

 

では、歯周病をもった方が妊娠を希望する場合はどのような影

響があるのでしょうか。 

 

妊婦の歯周病は、低出生体重児や早産とも関連することが知

られています。そのため、妊娠前にむし歯の治療やクリーニン

グを行っておくことが推奨されています。 

運動 

p.33 

 
＜20 秒＞ 

適正体重維持のためには、食事だけでなく運動も大切です。

運動は 1 日 8000 歩が目安ですが、デスクワークの方は、まず

は「座りっぱなしを避ける」ことから始めましょう。 

 

できれば、週 60 分以上の運動や週 2〜3 日の筋トレができる

とよいです。運動は、メンタルヘルス向上にも良いとされていま

す。 

睡眠 

p.34 

 
＜20 秒＞ 

また、睡眠も関係しています。 

 

睡眠は質の確保が重要です。寝る直前のスマホを控えるな

ど、生活リズムを整えましょう。睡眠不足は肥満や生活習慣病

のリスクを高めます。 

性感染症 

p.35

 
＜2 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

性感染症についても触れておきます。京都府において、梅毒

は 2015 年からの 10 年間で罹患報告数は 3.6 倍に増加しまし

た。また、日本で最も罹患者数が多い性感染症である性器クラ

ミジア感染症は、京都府内だけでも毎年 300 名超が罹患して

います。 

梅毒に感染していることを気づかずに妊娠すると、妊婦の⼦宮

内で胎児が梅毒に感染する「先天梅毒」が発⽣するリスクがあ

ります。先天梅毒は、梅毒の増加に伴って近年増えています。
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梅毒に感染しているのに未治療のまま妊娠すると、妊娠週数

に関わらず⼦宮内で胎児に感染し、流産、死産、先天異常を

引き起こすことがあります。感染から 1 年以上経つと、性交渉

の相⼿にうつすことはありませんが、⺟⼦感染は感染から 1 

年以上経っている場合でも起こります。妊婦中に梅毒の治療

はできますが、妊婦が治癒しても、胎児への⺟⼦感染は完全

には予防できません。⺟⼦感染した児では、流産、死産になら

なくても、難聴、肝脾腫、⾓膜炎、⾻異常、⼼奇形、⻭の異常

などの先天異常や精神発達遅延などを持った状態で⽣まれて

くることがあります。これを完全に治療することは難しいとされ

ています。 

 

また、クラミジアや淋菌感染は不妊の原因になります。女性の

場合、子宮頸管より上方の生殖器に感染が起こった病態、骨

盤内感染症を介して不妊の原因になります。男性の場合、尿

道から精管を上行し、精巣上体に到達することにより、精巣上

体炎などを引き起こします。これによって精子の通り道が詰ま

ったり、精子の生成に悪影響が出たりして、精子数が減少する

ことがあります。 

 

京都府内の保健所では、これらをはじめとした性感染症の検

査を受けることができます。予約が必要となりますので、詳細

は各保健所の Web サイトを確認しましょう。 

HPV 感染とワクチン 

p.36 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

次に HPV（ヒトパピローマウイルス）感染についてです。このウ

イルスは、性的な接触によって男性にも女性にも感染するウイ

ルスで、性交経験のある女性の大半が生涯に一度は感染する

と言われています。 

 

HPV が子宮頸部に感染し、感染が自然に治癒しなかった一部

の方が、子宮頸部の前がん病変を経て、数年から数十年後に

子宮頸がんへ進行すると考えられています。また、男性の

HPV 関連がんとしては、中咽頭がん、肛門がん、陰茎がん等

があります。 

 

HPV ワクチンは、HPV 感染の一次予防に役立ちますが、HPV

には 200 種類以上の型があり、HPV ワクチンで全ての型のウ

イルスを予防できないこともあります。そこで、子宮頸がん検診

が必要になります。子宮頸がんに進展する前の前がん病変の

段階で早期発見・診断をしてその治療を行うことで、子宮頸が

んへの進展を防ぐ二次予防を行うことができます。 

かかりつけ医 

p.37 

みなさんに、かかりつけ医はいますか。 

全身状態を把握してくれているかかりつけ医に、目や皮膚、性

器のことなど、なんでも相談しましょう。各種のクリニックや病
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＜40 秒＞ 

院がチームを組んでケアするという形が理想です。「かかりつ

け医は何人いてもいい」ということを知っておきましょう。 

 

信頼できるかかりつけ医に定期的に診てもらうことは、ライフイ

ベントにかかわらず、心身ともに健康で快適な生活を送るため

に大切です。女性が婦人科系の疾患やライフステージごとの

身体の変化について相談したい場合は婦人科医へ、男性が性

器に関する悩み等を相談したい場合は泌尿器科へ行きましょ

う。 

 

メンタルヘルス 

p.38 

 
＜40 秒＞ 

ここまで身体的な側面に触れていましたが、メンタルヘルスに

ついても触れます。こころと身体はつながっています。ストレス

で心が疲れると、生活習慣が乱れ、それが身体の健康や将来

の妊娠しやすさにも悪影響を及ぼします。 

 

特に 20 代〜40 代のキャリア形成期は、責任の重さとライフイ

ベントが重なり、メンタルヘルスを崩しやすい時期でもありま

す。プレコンセプションケアという言葉をはじめて聞く方も多い

かもしれませんが、やるべきことは「自分を大切にすること」で

す。しっかり寝て、食べて、適度に動く。そして悩みを話す。会

社は皆さんに、長く、健康で、幸せに働いてほしいと願っていま

す。そのための環境づくりを皆でしていきましょう。 

社会的なつながり 

p.39 

  
＜1 分＞ 

そして、健康を構成する要素はもう一つありましたね。

「社会的なつながり」です。では、社会的なつながりがあ

る状態とはどんなことを指すのでしょうか。それは「ひと

りじゃないと感じられ、困ったときに頼っていい場所があ

る」と思えている状態のことです。つながりは多ければ多

いほどいいというものではなく、関係性の質がとても重要

になります。ここで関連してくるのが受援力。必要なとき

に、適切に助けを求め、支援を受け入れ、それを活かすこ

とのできる力のことです。 

 

日本人の文化的な背景には、「自分のことは自分でするべ

き」「人に迷惑をかけてはいけない」といった価値観が根

強くあります。これは美徳である一方、サポートを得るこ

とに対する強い心理的な抵抗感を生み出しています。受援

力は、「自分の困難やニーズを認識する力」「周囲に助け

を求める力」「差し出された支援を受け入れる力」「受け

た支援を活かして状況を改善する力」から構成されていま

す。 

 

健康の捉え方 

p.40 

さて、ここまでお話してきたように、プレコンセプションケアは未

来への投資です。将来を見据えて準備をする際、「健康」を一

つの側面だけでなく、多角的に捉えることが大切です。 
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＜30 秒＞ 

身体の健康はもちろんですが、ストレスと付き合う「こころの健

康」、そして先ほどお話した「社会的なつながり」。この 3 つの

輪が重なり合い、バランスよく整っている状態こそが、皆さんの

キャリアとライフを支える真の「健康」です。  

レクチャ

ー4 

 

※妊よ

う性 

 

＜3 分

50 秒＞ 

問いかけ 2 

p.41〜42 

 

 
＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

＜p.41＞ 

さて、ここで質問です。 

ここで、質問です。次のうち、誤りはいくつあるでしょうか？（選

択肢を全て読み上げる） 

ご回答ありがとうございます。正解は… 

 

＜p.42＞ 

「すべて誤り」です。 

 

【講師の方向け解説】 

1. 月経があるうちは妊娠が可能 

→ 月経があったとしても、加齢によって妊よう率は低下します 

（詳細は p.43 ご参照） 

 

2. 月経が始まってから卵子ができてくる 

→ 卵子は胎児期につくられ、徐々に減っていきます。卵巣は

卵子を貯蔵する役割はありますが、卵子をつくる機能は有りま

せん。一方、男性の精巣は精子をつくる機能を有します 

（詳細は p.43 ご参照） 

 

3. いくつになっても妊娠率・流産率は変わらない 

→ 性別にかかわらず、年齢によって妊娠率・流産率は変化

し、30 代中盤から生殖補助医療を用いた妊娠率は低下し、流

産率は上昇します 

（詳細は p.43 ご参照） 

 

4. 男性の喫煙は妊娠・出産に影響しない 

→ 精子の数・運動率・質の低下や勃起不全と関連がありま

す。また、喫煙本数が増えるほど影響が大きくなるとされてい

ます 

（詳細は p.30 ご参照） 

 

5. 男性は年齢を重ねても生殖機能が低下しない 

→ 男性も加齢によって精子の質が低下するため、生殖機能が

低下するといえます 

（詳細は p.43 ご参照） 

妊よう性 

p.43 

★専門職の講師が好ましい 

妊娠するために必要な力を「妊よう性」と言います。 これはプラ

イベートな領域なので、職場で聞くことに違和感があるかもし
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＜1 分＞ 

れません。ですが、皆さんのキャリアを考える上で、知っておい

ていただきたい事実があります。 

 

それは、「性別にかかわらず、年齢とともに妊娠する力は変化

する」ということです。 グラフの通り、男性も女性も、年齢ととも

に変化していきます。「いつかはこどもがほしいな」と思ってい

る方もいるかもしれません。しかし、気づけばその選択肢が狭

まっている…ということがないよう、正しい知識を判断材料とし

て持っておきましょう。 

卵子の数 

p.44 

  
＜30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

卵子についてもう少し詳しく見ていきましょう。卵子は胎生 6 ヶ

月で約 700 万個、出生時には約 100 万〜200 万個、思春期に

は約 20 万〜30 万個となり、思春期までに大部分が自然消失

します。 

 

実際に排卵される卵子は、約 400〜500 個です。毎月 1 個程

度排卵されるだけで残りの多くは閉鎖卵胞となります。そして、

閉経時には約 1,000 個以下となります。 

不妊治療と年齢 

p.45 

 
＜30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

生殖補助医療を用いた妊娠率は 30 代中盤から低下し、流産

率は上昇することが分かっていますが、京都府で不妊治療を

開始している方の年齢は、35 歳以上の方が約 7 割です。不妊

治療を開始する年齢時点で、多くの方は妊娠率が一定数低下

している可能性があるという実態があります。 

 

 

不妊原因の男女比 

p.46 

 
＜30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

日本の夫婦全体の 2.6 組に 1 組が、不妊を心配したことがあ

るというデータがあります。そして実際に、不妊検査や治療を

受けたことがある、または現在受けている夫婦は、夫婦全体の

4.4 組に 1 組にのぼります。 

 

そして不妊治療というと、女性だけの課題と捉えられがちなの

ですが、データを見ると原因の約半数は男性側にもあることが

分かります。 

 

つまり、不妊治療と仕事の両立支援は、女性社員だけでなく、

男性社員にとっても必要なものだということです。 メンバーから

相談があった際、あるいは皆さん自身が当事者になった際、こ

れは「性別に関わらない問題であり、男性も通院や検査が必

要になることがある」という前提で考えるようにしましょう。 

 

SRHR にもとづき、大切なこ

と 

p.47 

妊よう性や不妊治療の現状等を踏まえたうえで、「子どもを持

つかどうか、持つとしたらいつ、どのように、何人の子どもを持

つか」等について、よく考えてみましょう。 
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＜20 秒＞ 

 

これらをパートナーと対等に話し合っておくことも大切です。 

レクチャ

ー5 

 

※仕事

とケー

ススタ

ディ・制

度など 

 

＜22 分

10 秒＞ 

問いかけ 3 

p.48 

 
＜20 秒＞ 

次の質問です。皆さんは今、仕事を通じてどんな経験をされて

いますか？ そして、今後はどんな経験を積んでいきたいと考

えていますか？ 

 

少し時間をとりますので、心の中で問いかけてみてください。 

……いかがでしょうか。 スキルアップしたい、新しい分野に挑

戦したい、あるいは、今は少しペースを落として家庭を優先し

たい。人によって答えは様々だと思います。 

仕事とは 

p.49 

 
＜30 秒＞ 

改めて、仕事とは何でしょうか。 社会貢献、自己実現、そして

生計を立てる手段。 スライドにもあるように、どれも正解です。

そして、この定義はライフステージによって変化していくもので

す。 

 

20 代は自己成長のために、30 代は家族の生活を支えるため

に、というように、仕事の目的が変わることは自然なことです。 

大切なのは、その時々の自分の価値観に合わせて、納得して

働けているかどうかです。 

事例 1 

p.50 

 
＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

しかし、仕事とライフイベントの両立は、時に私たちの想像以

上に難しい局面に直面することがあります。 ここからは、実際

のデータと事例をみていきましょう。現在、日本で生まれる赤ち

ゃんの約 10 人に 1 人は、体外受精などの生殖補助医療によ

って誕生しています。これは決して珍しいことではありません。 

 

事例のイラストをご覧ください。40 代の管理職の女性が描か

れています。 キャリアを積み重ね、責任あるポジションに就い

た時期と、妊娠・出産のタイムリミットが重なるケースは非常に

多いです。 「もっと早く知っていれば」「仕事も大事だけれど、こ

どもも諦めきれない」。そんな葛藤を抱えながら治療に取り組

む方が、実は皆さんのすぐ隣にもいらっしゃるかもしれません。 

 

例えば、30 代後半になって不妊治療をはじめたあとに複数回

流産を経験する人もいます。SNS やメディアでは、40 代を超え

た方が生殖補助医療で命を授かったとしてきらびやかな報道

をされることがありますが、その裏側にはたくさんの努力があ

ったり、不妊治療の結果授かったとしても流産してしまったり、

生まれてこられない命もあったりしていることを知っていていた

だきたいと思います。 
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事例 2 

p.51 

 
＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

また、想定外の妊娠で人工妊娠中絶を選ぶ方、結婚して 3 人

こどもを産んだあと、4 人目で中絶を選ぶ方、結婚している人と

の間に子どもができた際「仕事がやめられないから」という理

由で中絶を選ぶ方など、人工妊娠中絶の理由には様々なもの

があります。これらの中には、妊娠前にパートナーと話し合うこ

とで中絶を防ぐことができたケースもあります。子育ては、決し

て夫婦二人だけでできるものではありません。 

 

「子どもを持つかどうか、持つとしたらいつ、どのように、何人

の子どもを持つか」、「子どもを持ったときにどんな人を頼れる

か」等について、よく考えてみましょう。これらをパートナーと対

等に話し合っておくことも大切です。 

 

月経回数の増加 

p.52 

 

＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

性の身体への負担という点でも、現代は過酷な状況にありま

す。 昭和初期の女性と現代の女性を比較した図です。昔は出

産回数が多く、授乳期間も含めて月経が止まっている期間が

長かったため、生涯の月経回数は 50〜100 回程度でした。 し

かし現代は、初経が早まり、出産回数が減ったことで、生涯の

月経回数が約 450 回、つまり昔の 9 倍近くに増えています。 

 

毎月訪れる月経は、それ自体が身体への負担であり、子宮内

膜症などの婦人科系疾患のリスクを高める要因にもなってい

ます。 「生理痛くらいで休むなんて」という考えは、もはや時代

遅れです。現代女性は、昔とは全く違う身体の負担を背負いな

がら働いているということを、性別問わず知っておいていただ

きたいと思います。 

月経 

p.53 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

月経とは一般的に生理と呼ばれているもので、「約 1 ヶ月の間

隔で起こり、限られた日数で自然に止まる子宮内膜からの周

期的な出血」のことです。月経の時には剥がれ落ちた子宮内

膜を腟の外に出すために子宮の筋肉が収縮します。この収縮

によって起こる痛みが、いわゆる月経痛です。月経周期とはひ

とつの月経が始まってから、次の月経が始まるまでの期間の

ことです。 

 

一般的には 25〜38 日の範囲が正常とされ、平均は 28 日前

後、月経期間の正常範囲は 3〜7 日です。この周期は約 1 ヶ

月の間隔で自発的に起こります。 

 

また、月経の量や痛み、随伴症状には大きな個人差がありま

す。さらに月経の話は女性同士でもあまりしないため中々比較

もできず、女性自身も自分の月経が正常かどうかわからないこ

とがほとんどです。 
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「鎮痛薬を飲んでも仕事に行けない日がある」「毎回周期がバ

ラバラ（1 週間以上違う）」「月経前は人に会うのが億劫になる」

といったような症状がある場合、婦人科を受診しましょう。 

月経周期と体調変化 

p.54 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

月経周期に伴って、こころと身体に変化が出る場合もありま

す。 

 

月経前のイライラや腹痛等は月経前症候群、PMS と呼び、そ

の程度や症状は人によって様々です。閉経前の女性の約 8 割

は月経前に何らかの症状があると言われています。PMS の身

体的症状は、むくみ、頭痛、肩こり、腹部膨満感、便秘、体重

増加、乳房のはり等があります。精神的症状には、イライラ

感、怒りやすい、無気力、集中力低下等があり、精神的な症状

が日常生活に支障をきたす程に顕著な場合は月経前不快気

分障害、PMDD のおそれがあります。 

 

PMDD は特に易怒性が強く、職場や家庭内でトラブルを起こす

ことがあり、社会生活に支障をきたします。月経の 1 週間前に

これらの症状があり、月経とともに消失することを繰り返す場

合に PMS または PMDD と診断します。治療法は認知行動療

法やカウンセリング等の心理療法と薬物療法に分けられ、一

人一人の状態によって薬剤を選択します。 

事例 3 

p.55 

 
＜1 分＞ 

★専門職の講師が好ましい 

そして、これは女性だけの問題ではありません。 男性の事例

です。 妻の不妊治療をサポートするため、あるいはご自身も

治療に取り組むために、転職や離職を選択する男性も増えて

います。右側のグラフは「仕事と治療の両立ができなかった理

由」です。 赤枠で囲った上位の理由を見てください。 「通院回

数が多い」「急なスケジュール調整が難しい」といった物理的な

時間の問題に加え、「精神面での負担」「体力面での負担」が

大きな要因となっています。 

 

不妊治療は、先が見えないトンネルのようなものです。 いつ終

わるか分からない治療と、責任ある仕事の板挟みになり、心身

ともに疲弊してしまう。 だからこそ、職場での理解や、柔軟な

働き方ができる制度、そして何より「困ったら相談できる環境」

が必要不可欠なのです。 

不妊治療開始の検討 

p.56 

 

★専門職の講師が好ましい 

では、不妊治療開始の検討タイミングとはいつになるのでしょ

うか。 

 

排卵日 2 日前のタイミングにおける 1 回の性交で、6〜12 ヶ月

妊娠しない時は、不妊治療開始の検討タイミングです。排卵日

2 日前は最も妊娠しやすいタイミングとされています。 
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＜30 秒＞  

不妊の原因 

p.57 

 

＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

不妊の原因は排卵因子、卵管因子、子宮・頸管因子、男性因

子、そして、原因不明の不妊に大別されます。 不妊全体にお

ける女性因子の不妊割合は 41%、男性因子の不妊割合は

48%、そして原因不明不妊は 11%という割合です。 

 

男性因子の不妊は精子をうまく作れない造精機能障害、精子

の通り道に問題がある精路障害、そして性交に問題がある性

機能障害の 3 つに大別されます。 造精機能障害は、精巣で

正常な精子を十分に作ることができない状態です。  

 

精子の数が少ない乏精子症、運動能力が低い精子無力症、

形に異常がある精子奇形症などがあり、 いずれも精子が卵子

にたどり着けなかったり、受精できなかったりする原因となりま

す。 次に精路障害は、精巣で作られた精子が体外へ出るまで

の経路が、先天的、炎症、パイプカットや鼠蹊ヘルニアなどの

手術で詰まったりしている状態を指します。これにより、精子が

うまく運ばれず、射精液中に含まれなくなります。 最後に性機

能障害は、性交そのものに問題がある場合で、勃起不全や射

精障害がこれにあたります。ストレスや疲労、飲酒、加齢など

が原因で、精子が腟内に放出されず、不妊につながります。 

 

そして、男性不妊症患者の約 82％は造精機能障害です。う

ち、原因が推定できるもので最も多いのが精索静脈瘤で、解

剖学的に左側に多いとされています。陰のうの違和感や痛

み、表面がデコボコしている、腫れるといった症状が出ている

場合は受診しましょう。まずは精索静脈瘤というものがあるの

だという存在を知っていることが重要です。 

不妊治療 

p.58 

 
＜30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

ではその不妊を治療しようとするとき、どのような治療があるの

でしょうか。その全体概要をまとめたものがこちらです。 

 

まず検査で原因探索をし、その原因によった治療を選択しま

す。治療には、タイミング法、人工授精と呼ばれる一般不妊治

療、体外受精、顕微授精、男性不妊の手術といった生殖補助

治療等があります。 

不妊治療の通院日数目安 

p.59 

★専門職の講師が好ましい 

一般不妊治療の場合は排卵周期等に合わせた通院、生殖補

助医療の場合は排卵誘発剤に対する卵巣の反応性等による

通院が求められるため、月に何回通院するかは年齢や個人の

状況によって異なります。 
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＜1 分＞ 

治療は通常、女性の一般不妊治療の場合は 1 回につき 1〜2 

時間、生殖補助医療の場合は 1 回につき 1～3 時間です。待

ち時間を含めさらに時間を要することもあります。生殖補助医

療での採卵や男性の精巣内精子採取術等の場合は半日から

1 日かかる場合もあります。 

 

治療には少なからず、身体的・精神的・経済的な負担を伴い、

不妊治療を受けているカップルには、様々な場面で意思決定

が求められます。 

卵子凍結 

p.60 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

疾患等により卵巣機能が早期に低下する場合や、「いつか子

どもを持ちたいけれど、いまは仕事を優先したい」「いつか子ど

もを持ちたいけれど、いまはパートナーがいない」など、います

ぐには妊娠を望まない健康な女性が、将来の妊娠に備えて若

いうちに卵子凍結を実施する場合があります。 

 

日本産科婦人科学会によると、若いうちに卵子を凍結すること

で、凍結した時点における年齢の妊娠率を維持することが期

待できるとされていますが、正確な情報をもとに、自身にとって

必要な医療かどうかよく検討したうえで決定することが重要で

あるとしています。 

 

凍結卵子を使用して高齢で妊娠・出産する場合には、「妊娠合

併症」の発症率が高くなり、妊娠中に母体に生命の危機が及

ぶ恐れもあります。また、採卵を実施することに一定の負担が

あることに加え、凍結卵子の使用により妊娠成立までたどり着

く可能性は不確実であり、将来の妊娠・出産を約束するもので

はありません。 

 

このため、卵子凍結については、そのメリット、デメリットを慎重

に考えることが必要です。卵子凍結をゴールと考えるのではな

く、妊娠・出産も含めたライフプランの一部として卵子凍結を検

討することが大切です。 

 

 

 

キャリアとライフを支える制

度 

p.61 

 
＜20 秒＞ 

さて、ここからは視点を変えて、皆さんの働く環境についてで

す。 

 

個人の健康管理に加えて、社会的な制度を知っておくことも、

未来の選択肢を広げるための大切な準備です。皆さんの働き

方をサポートする様々な法律があります。どんな制度があるの

かみていきましょう。 
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制度 1：不妊治療 

p.62 

 
＜1 分＞ 

「不妊治療連絡カード」は、不妊治療を受けている、または今

後受ける予定の労働者が、企業に対し不妊治療中であること

を伝えたり、企業の不妊治療と仕事との両立を支援するため

の制度等を利用する際に提出したりすることを目的として、厚

生労働省が作成し、活用をお勧めしているものです。 

 

企業や職場において、労働者が不妊治療と仕事との両立に関

する理解と配慮を求めたり、企業や職場と労働者とのコミュニ

ケーションを図ったりするためのツールとして、また、不妊治療

と仕事との両立支援制度を利用する際に主治医等が記載する

証明書として活用できます。 

 

また、不妊治療を受けながら仕事を続けるために、休暇制度

やフレックスタイムなどを活用できるよう、企業は配慮すること

が求められています。 

 

そして、非常に重要なのがハラスメントの禁止です。妊娠・出

産、育休の取得などを理由に、解雇や降格といった不利益な

扱いをすることは、法律で固く禁じられています。いわゆるマタ

ハラやパタハラですね。これらの権利を知った上で、皆さんに

今日からできるアクションが 2 つあります。まずは、会社の就

業規則がどうなっているか、一度確認してみてください。そし

て、もし困ったことがあれば、社内の相談窓口を頼ることをた

めらわないでくださいね。 

制度 2：妊娠・出産・育児期 

p.63 

 
＜40 秒＞ 

そして、妊娠・出産期は、産前・産後のお休みはもちろん、妊娠

中は健診に行くための時間を確保することや、時間外労働を

制限してもらうことなどが法律で認められています。 

 

続いて育児期。育児休業は、今や性別を問わず取得できる権

利です。最近では、男性がより柔軟に取得できる「産後パパ育

休」という制度もスタートしています。また、お子さんが 3 歳に

なるまでは、1 日の労働時間を 6 時間に短縮する「短時間勤

務制度」などを利用することも可能です。 

京都府の制度_不妊治療支

援 

p.64 

 
＜20 秒＞ 

そして、皆さんがお住まいの京都府には、全国でもトップクラス

の不妊治療への支援制度があることも、ぜひ知っておいてくだ

さい。 

 

国の方針で不妊治療は保険適用になりましたが、京都府では

さらに、その自己負担分の半額を助成したり、保険が適用され

ない治療についても回数を区切って助成を行ったりしていま

す。こうした手厚いサポートが身近にあることを、ぜひ覚えてお

いてください。 

疾患と妊娠 

p.65 
★専門職の講師が好ましい 

妊娠・出産は、ホルモンバランス、免疫機能、代謝機能、

血液循環などにおいて、様々な変化が起こります。そし
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＜1 分＞ 

て、それが母体にも赤ちゃんにも影響を及ぼすおそれがあ

ります。それらの変化も関連し、妊婦は妊娠高血圧症候

群・妊娠糖尿病・感染症・貧血・血栓症・精神疾患などに

かかりやすいとされています。 

 

過去に糖尿病、気管支ぜんそく、がん、関節リウマチ、バ

セドウ病などの疾患があって通院していた方、現在通院し

ている方が妊娠する場合には、様々なリスクを伴うことが

あります。「いつ子どもを持つか、持たないか」を相談す

る相手として、かかりつけ医も含めましょう。 

疾患と妊娠（がん） 

p.66 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

若年でがんと診断された場合、がん治療後の妊娠や出産の問

題に直面する方は少なくありません。がん治療では手術、放射

線治療、薬物療法等が行われますが、それぞれが妊よう性に

及ぼす影響について知り、妊よう性温存の対策を検討しておく

ことが大切です。 

 

がん手術後に妊娠を目指す場合、主治医に手術の詳細や妊

娠・分娩時の注意点について確認し、産婦人科主治医とも情

報を共有しましょう。また、胎児への先天奇形のリスクがあるた

め、治療中の妊娠は控えるケースが多いです。がん治療後の

妊娠は、再発リスクが十分に低い時期に行うことが望ましいと

されています。安全な妊娠時期については、がん治療の主治

医に相談が必要です。 

 

京都府では、がん患者の方の妊よう性温存を支援する助成金

制度があります。家族やパートナーの支えを得ながら、治療の

各段階で医療者と十分に話し合い、あなたが納得のいく決断

ができるようにすることが大切です。 

疾患と妊娠（自己免疫疾

患） 

p.67 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

自己免疫疾患とは、免疫系が誤って自分自身の正常な細胞や

組織を攻撃してしまう病気の総称です。通常、免疫系はウイル

スや細菌等の外敵を排除する役割を果たしますが、自己免疫

疾患ではこの機能が本来の役割を果たさず、自己の組織を異

物と誤認して攻撃することで炎症や組織損傷を引き起こしま

す。 

 

全身に影響するものとして、全身性エリテマトーデス、関節リウ

マチ、シェーグレン症候群、 抗リン脂質抗体症候群、多発性硬

化症等があり、特定の臓器や組織を標的にするものとして、橋

本病（慢性甲状腺炎）、バセドウ病、炎症性腸疾患（クローン病

や潰瘍性大腸炎）、1 型糖尿病等があります。これらの疾患の

多くは妊娠可能年齢の女性に発症しやすく、妊娠や出産、胎

児に対してさまざまな影響を及ぼす可能性があります。 
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一般的に高齢になればなるほど不妊や妊娠・出産や児へのリ

スクが増加します。これらについても理解し、まだパートナーが

いなくても、また、妊娠の予定がなくても、通常の診療の中で

妊娠について主治医と十分に話をすることも必要です。 

薬と妊娠 

p.68 

 
＜1 分 30 秒＞ 

★専門職の講師が好ましい 

次に、薬と妊娠についてです。妊娠前から服用している薬があ

る場合、妊娠に向けて計画的な準備をしておくことが大切で

す。まず主治医に妊娠希望を伝え、服用中の薬の安全性を確

認してもらうようにしましょう。 

 

薬の種類によっては、「催奇形性」や「胎児毒性」など胎児への

影響が懸念されるため、妊娠中は使用を控えなければならな

いものもあります。一方、妊娠中に病気が悪化しないことも大

事であるため、妊娠中も服用可能な薬に切り替えを検討する

ことも一案です。ただし薬を切り替えることで病気が安定しなく

なる場合もあるため、早めに相談が必要となる場合がありま

す。 

 

妊娠を考えたら、主治医や「妊娠と薬外来」の専門医師・薬剤

師に相談しましょう。『妊娠と薬外来』は全国 47 都道府県の拠

点病院に設置されており、 

京都府は、京都大学医学部附属病院、京都府立医科大学附

属病院に設置されています。 

プレコンセプションケア外来 

p.69 

 
＜30 秒＞ 

プレコンセプションケアについて個別カウンセリングや検査を

受けたい場合、プレコンセプションケア外来というものがあるこ

とも知っておきましょう。 

 

個別カウンセリング中心のところから、検査までできるところな

ど医療機関によって内容が異なります。京都府内でも産婦人

科や不妊治療専門クリニックで実施しているところがあります。 

京都府の相談窓口 1 

p.70 

 

＜30 秒＞ 

経済的な支援だけではありません。京都府では、LINE を使っ

て気軽に専門家に相談できる窓口も用意されています。 

 

「きょうと妊娠から子育て SNS 相談」では、不妊治療のこと、仕

事のこと、生理不順など、幅広い悩みを 24 時間いつでも相談

できます。匿名で専門職の方が対応してくれますので、安心し

て利用できます。 

京都府の相談窓口 2 

p.71 

その他、こころの相談窓口、女性・男性相談窓口もあります。 

 

一人で抱え込まずに、こうした公的な窓口を頼るという選択肢

があることを、心の片隅に置いておいてください。 



きょうとプレコン 社会人教育プログラム 

 

＜30 秒＞ 

トークセ

ッション 

 

＜32 分

30 秒＞ 

【トークセッション】先輩から

学ぶ 

p.72 

 
＜10 秒＞ 

続いて Session02、トークセッションに移りましょう。 

登壇者紹介 1 

p.73 

 
＜1 分＞ 

1 人目は〇〇部の〇〇さんです。 

〇〇さん、簡単な自己紹介をよろしくお願いいたします。 

登壇者紹介 2 

p.74 

 
＜1 分＞ 

2 人目は〇〇部の〇〇さんです。 

〇〇さん、簡単な自己紹介をよろしくお願いいたします。 

トークアジェンダ 

p.75 

 
＜20 秒＞ 

トークセッションのアジェンダはこちらです。 

3 つの質問に沿って、お二人の先輩にお話を伺っていきます。 

（3 つのアジェンダを読み上げる） 

アジェンダ 1 

p.76 

では最初のテーマです。今日に至るまでのキャリアとライフに

ついてお伺いします。まず〇〇さん、入社当時、将来のキャリ

アやライフデザインをどのようにイメージされていましたか？ 
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＜10 分＞ 

※対話形式で進行。適宜、もう一方の登壇者や参加者にも問

いかける 

アジェンダ 2 

p.77 

 
＜10 分＞ 

次に、実際にライフイベントを経験されてからのお話です。〇

〇さんは、仕事とライフイベントを両立していく中で、特に大変

だったことや、想像とのギャップはありましたか？ 

 

※対話形式で進行。適宜、もう一方の登壇者や参加者にも問

いかける 

アジェンダ 3 

p.78 

 

＜10 分＞ 

様々なお話、ありがとうございます。最後のテーマです。今、改

めて振り返ってみて、特に妊娠・出産や自身の健康について

「もっと早くに知っておけばよかったな」と感じることがあれば、

ぜひ教えてください。 

 

※対話形式で進行。適宜、もう一方の登壇者や参加者にも問

いかける 

 

お二方、大変貴重なお話をありがとうございました。 

※時間に猶予がある場合は、ここで質疑応答の時間を設けて

もよい 

ワーク 

 

＜42 分

10 秒＞ 

 【ワーク】学びを言葉にして

みよう 

p.79 

 
＜10 秒＞ 

では、ここからはワークに移ります。 

個人ワーク 

p.80〜84 

 

 

＜p.77＞ 

まず、個人ワークです。記載できるところからで OK です。記載

いただいた内容は、このあとのグループワークでシェアいただ

きます。 

 

※ワークシートは 3 種類あるうち、研修主催者が参加者属性

や研修目的に合うものを選択の上、ご活用ください 

 

＜p.81＞ 

それでは個人ワーク 15 分間をスタートしてください。終了予定

時刻は〇〇：〇〇です。 
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＜16 分＞ 

グループワーク 

p.85〜86 

 

 
＜21 分＞ 

＜p.82＞ 

個人ワークお疲れさまでした。では、グループでのシェアに移

りましょう。 

 

グループ内では、お一人ずつ、ワークシートに記載した内容、

そしてレクチャーの感想（気づき / 学びなど）をシェアしてくださ

い。発表者が話を終えたあとは、拍手しましょう。「〇〇の話が

印象的でした」「△△のように考えている理由は何ですか？」な

ど、感想や質問を伝えましょう。 

 

＜p.83＞ 

それではグループワーク 20 分間をスタートしてください。終了

予定時刻は〇〇：〇〇です。 

全体発表 

p.87〜88 

 

 
＜5 分＞ 

＜p.84＞ 

グループワークお疲れさまでした。 

 

＜p.85＞ 

それでは最後に、ワークシートに記載いただいた内容や、レク

チャー・グループワークそれぞれの感想を発表いただきたいと

思います。 

 

※ 2〜3 名に発表していただく 

締め 

 

＜1 分

＞ 

研修ゴールの確認 

p.89 

 
＜30 秒＞ 

それでは、本日のセミナーのまとめに入ります。  

 

冒頭で掲げた 3 つのゴールについて、振り返ってみましょう。

まず 1 つ目は、プレコンセプションケアについてご紹介しまし

た。 これは単なる妊娠のための準備ではなく、未来の選択肢

を広げるための、日々の健康管理の延長線上にあるものでし

たね。2 つ目は、健康について考えました。身体の健康だけで

なくこころの健康、そして社会的なつながりが大事であることを

学びました。この 3 つが重なり合うところが、真の健康でした

ね。将来を見据えて準備をする際、健康を一つの側面だけで

なく、多角的に捉えることが大切です。 

 

そして、ワークショップでは学びをご自身の言葉に落とし込ん

でいただきました。 

最後にメッセージ 

p.90 

皆さん、今日の研修はいかがでしたか？ キャリアも、ライフも、

価値観も人それぞれです。正解はありません。  
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＜30 秒＞ 

ただ一つ言えるのは、どんな未来を描く場合でも、プレコンセプ

ションケアを通じて健康を目指すことは、皆さんがそれぞれの

人生でオーナーシップを持っていただくために大切な一要素だ

ということです。 

 

人生を歩んでいたら楽しいことや嬉しいことだけでなく、思い通

りに行かないこともあります。でも、自分らしくいようとする意思

を、きっと健康が支えてくれます。 

 

今日の研修が、皆さんの選択できる未来を増やす一歩になれ

ば幸いです。 

アンケ

ート 

 

＜3 分

＞ 

アンケート 

p.91 

 
＜3 分＞ 

ここまでのご参加、大変おつかれさまでした。 

アンケートにご回答をお願いいたします。 

 

5. 講師パターンと留意点 

講師は専門職が推奨されますが、専門職ではない人事などの方にも講師を担って頂けるように作成して

います。 

①人事など専門職以外の方が講師を担う場合の留意点 

■ 医学的内容の改変は避ける：本研修資料は、専門職の監修が入ったものです。医学的内容が入って

いる箇所について、研修資料や台本等を改変しないようご注意ください。 

■ 医学的なアドバイスは不可：講師が参加者の個人的な健康相談に応じたり、医学的なアドバイスを提

供したりすることは避けましょう。「これは専門的なアドバイスではなく、一般的な情報提供である」ことを

研修参加者全員に明確に伝え、具体的な相談先（産業医、産業保健師、その他専門職のいる相談先な

ど）を紹介するに留めます。 

■ 個人の経験談を伝える際は細心の注意を：個人の経験談や未確認の健康情報を一般論として伝えな

いよう注意が必要です。 

 

②産業医や産業保健師など専門職の方が講師を担う場合の留意点 

■ 平易な言葉への変換：医学用語や専門用語を避け、日常会話で使われる平易な言葉で説明すること

を意識しましょう。 

■ 「なぜ」を伝える：参加者が「なぜ自分のキャリアやライフに関わるのか」を理解できるよう、理論やデー

タだけでなく、取り組むことによる具体的なメリット等と結びつけて説明します。プレコンセプションケアが、

単なる「妊娠・出産」の準備ではなく、「生涯を通じた健康管理」や「充実したキャリアを継続するための土

台」であることを明確に伝えましょう。 

■ 科学的根拠に基づいた、最新かつ正確な情報の伝達：専門職であっても、自分の経験に基づく内容

だけを伝えることは避け、エビデンスが確認できる内容を伝えるようにしましょう。 
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③共通の留意点 

■ プレッシャーにならない配慮を：研修が、参加者にとって「早く結婚して出産しなさい」といったプレッシ

ャーや押しつけとならないよう、言葉選びやトーンに細心の注意を払います。 

■ 性別を限定しない：プレコンセプションケアは女性だけの問題ではありません。性別に関わらず全ての

従業員の課題として捉え、全従業員を対象とした研修であることを明確にします。 

■ 男性への配慮とエンゲージメント：男性従業員が自分事として捉えられるような情報（例：男性ホルモ

ン、生活習慣と性機能、パートナーシップ等）を含めます。 

■ プレコンセプションケアはセンシティブなテーマ：プレコンセプションケアは、不妊、疾患、ライフデザイ

ン、キャリアなど、個人の非常にデリケートな情報に触れる可能性があります。言葉の遣い方やメッセー

ジングに細心の注意を払いましょう。「出産は○歳までにすべき」「キャリアより出産を優先すべき」といっ

た個人のライフデザインや価値観に踏み込む発言は厳に避けます。人事であっても専門職であっても、

中立な情報提供に徹しましょう。 

■ ポジティブなメッセージで伝える：「全ての従業員の健康とキャリアのための支援」「選択できる未来を

増やす」「ライフデザインを豊かにするための準備」といったポジティブなメッセージで一貫して伝えるよう

にしましょう。 

■ 安全な場づくり：意見交換や質疑応答の場を設ける場合、「相手の意見を否定したり、からかったりし

ない」ことを基本ルールとするなど、参加者が安心して発言できる心理的安全性の高い場づくりを心がけ

ます。 

 

6. 研修内容の変更について 

本研修をフルで実施する場合、「1.レクチャー（動画視聴を含む） 」「2. トークセッション」「3. ワーク」の 3 部

構成となりますが、企業課題等に応じてパーツを分けて実施いただけます。 

 

 

実施 

パターン 

想定所要 

時間 

主な意図など 

フル 1 時間 50

分〜2 時

間 20 分

程度 

トークセッションを入れていることには、以下の意図があります。 

 

1. 参加意識の向上と共感の創出  

2. 企業文化との接続と行動変容の動機づけ 

3. 硬いテーマを和らげる雰囲気づくり 

 

また、インプットだけでなく、ワークでアウトプットするところまでを一貫して行う

ことができます。一方、所要時間は 2 時間前後となるため、参加する側の時間

捻出と調整が必要です。 

 

【所要時間（目安）】 

・★スライドを除く：１時間 50 分程度 ※講師：人事等を想定 

・全スライド：2 時間 20 分程度 ※講師：専門職を想定 

レクチャ

ーのアレ

ンジ 

30 分〜 

1 時間程

度 

情報のインプットのみに焦点を絞りたい場合、レクチャーパートのみを活用いた

だけます。 

 

レクチャーパートは以下の構成になっています。講師の専門性や企業課題、ニ

ーズに応じて使用するスライドを選んでいただけます。 
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1.啓発動画：p.8 

・6 分 10 秒 

 

2. プレコンセプションケアの概要説明：p.9〜17 

・全スライド：5 分 

 

3. 健康とは（生活習慣）：p.18〜40 

・★スライドを除く：11 分 

・全スライド：20 分 

 

4. 妊よう性：p.41〜47 

・全スライド：3 分 50 秒 

 

5. 仕事とケーススタディ・制度など：p.48〜71 

・★スライドを除く：6 分 10 秒 

・全スライド：22 分 10 秒 

 

【所要時間（目安）】 

・★スライドを除く：30 分程度 ※講師：人事等を想定 

・全スライド：1 時間程度 ※講師：専門職を想定 

レクチャ

ー 

＆ワーク 

 

※トーク

セッショ

ンを行わ

ない 

1 時間 15

分〜1 時

間 45 分

程度 

トークセッションは登壇者調整等の工数も必要となるため、工数と効果のバラ

ンスを鑑みてレクチャーとワークショップのみ実施いただく形でもよいでしょう。 

 

【所要時間（目安）】 

・★スライドを除く：1 時間 15 分程度 ※講師：人事等を想定 

・全スライド：1 時間 45 分程度 ※講師：専門職を想定 

プレコン

セプショ

ンケア啓

発動画と

の組み

合わせ 

ー 京都府のプレコンセプションケア普及啓発動画は、プレコンセプションケアの概

要を誰もがわかりやすく知って頂ける内容となっています。 

 

レクチャーと併せて参加者にみていただく、トークセッションの前に取り入れて

いただくなど、ぜひご活用ください。 

 

7. 企業課題、ニーズ別のスライド選定について 

企業課題に応じ、活用いただくスライドを選んでいただけます。 

課題の例 想定所

要 

時間 

選定スライド 
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健康意識

が低い社員

が多い 

35 分程

度 

レクチャーを以下のパートに絞って実施。トークセッションでは健康意識が低

かった社員のうち、何かのライフイベントをきっかけに健康意識が向上した社

員に登壇いただくなどの工夫ができると、参加者が研修内容を自分ごと化し

やすくなる。 

 

【レクチャーで使用するスライド】 

・啓発動画：p.8 

・プレコンセプションケアの概要説明：p.9〜17 

・健康とは（生活習慣）：p.18〜40 

 

【所要時間（目安）】 

・35 分程度 ※講師：専門職を想定 

月経に悩ん

でいる社員

がいる 

1 時間程

度 

基本的には性別を問わず参加いただくことを前提としているが、月経に関す

る悩みを持つ女性社員同士で、ウィメンズヘルスに関する深い悩みを打ち明

け、問題解決を促すことを目的とする場合、女性社員に限定して開催してもよ

い。その場合、産業医や産業保健師、医師、助産師など専門職が講師を担う

ことが望ましい。また、トークセッションでは、5〜10 歳程度年上の女性社員

で、価値観やバックグラウンドの異なる 2 名以上を登壇者としてアサインし、

自身の体験談を話していただくようにできるとよい。 

 

【レクチャーで使用するスライド】 

・全パート 

※専門職が講師を担い、特に月経に関するパートは厚めに伝える 

 

【所要時間（目安）】 

・1 時間程度 ※講師：専門職を想定 

ライフプラ

ンを立てる

ことに悩み

を抱えてい

る 

1 時間

50 分〜2

時間 20

分程度 

トークセッションやワークを取り入れることが望ましい。トークセッションに登壇

する社員は、年代や性別の異なる 2 人以上をアサインできるとよい。ワーク

シートは「「未来」→「今」を言葉にしてみよう」というテーマのものを活用できる

と、ライフプランをイメージする機会をつくりやすい。 

 

【レクチャーで使用するスライド】 

・人事等が講師を担う場合： 

★マークがついていないページに絞って講義を行う。「5. 仕事とケーススタデ

ィ・制度」のパートにおいて、自社制度を説明できる情報を加えるのもよい。 

 

・専門職が講師を担う場合： 

全ページにわたって講義を行う。また、人事等と専門職、2 人で講義を担える

場合、自社制度等は人事、医学的知識等は専門職という切り分けができると

よい。 

 

【所要時間（目安）】 

・★スライドを除く：1 時間 50 分程度 ※講師：人事等を想定 

・全スライド：2 時間 20 分程度 ※講師：専門職を想定 
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