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妊娠中は一般の人よりもリステリア菌に感染

しやすくなり、食中毒になると赤ちゃんに影響

が出ることがあります。 

これらの食品は、リステリア菌に汚染されて 

いることがあります。 

リステリア菌は、低い温度でも増殖します。 

冷蔵庫を過信しないようにしましょう。 

生のお肉は、カンピロバクターやサルモネラ、 

O１５７などの食中毒菌に汚染されていることが

あります。妊娠中にこれらの食中毒になると、 

赤ちゃんに影響が出ることがあります。 

Ｏ157 などの食中毒菌は、少ない菌量で発症し、

特に子どもでは重症化します。赤ちゃんや子ども

には与えないようにしましょう。 

● ナチュラルチーズ 

（加熱殺菌していないもの） 

● 生ハム 

● スモークサーモン 

● 肉や魚のパテ 

● 鶏刺し 

● レバ刺し 

● ユッケ 

● その他加熱不足の肉料理 

（ハンバーグなど） 

妊娠中に注意が必要な食中毒菌と避けた方がよい食べ物は？ 

☆手洗いをしっかりと！  外から帰った時、トイレの後、生ものに触った後、料理や食事の前など 

☆食品はしっかり加熱！ 特に生のお肉(ハンバーグや唐揚げなど)は中までしっかり火を通しましょう 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

  
  

  

  

  

お魚(クジラ・イルカを含む)は、良質なたんぱく質や他の食品では

取りにくいＤＨＡ、ＥＰＡを多く含み、カルシウムの摂取源です。

でも、お魚の種類によっては、水銀が含まれているものがあり

ます。妊娠期間中は、お魚の種類と量のバランスを考えながら

食べましょう。 

Ｑ．もし、1 週間の目安量を超えて、お魚を 

食べてしまった場合はどうするの？ 

Ａ．翌週の量を調整すれば大丈夫です！ 

×８つ 

ミナミマグロ(インドマグロ)、マカジキ、キダイ、 

ヨシキリザメ、クロムツ、イシイルカ、ユメカサゴ 

キンメダイ、メカジキ、クロマグロ(本マグロ)、 

メバチ(メバチマグロ)、エッチュウバイガイ、 

マッコウクジラツチクジラ 

コビレゴンドウ 

バンドウイルカ 

ツナ缶、ビンナガ（ビンチョウ） 

キハダ、メジマグロ、サケ、アジ、サバ 

イワシ、サンマ、タイ、ブリ、カツオ など 

例えば、ある週に、キンメダイの焼魚１切れ(●)と 

ミナミマグロの刺身１人前( )を食べた場合、翌週 

にはクロムツの煮魚１切れ( )など、 

水銀量を半分に控えましょう！ 

妊娠中に気を付けなくてはいけないお魚の種類と量は？ 

水銀量(80ｇ当) 注意が必要なお魚の名前 

普通に食べてよいもの 

食べ方の注意 

① お魚１人前（８０ｇ）に含まれる水銀量をチェック！ 

② 1 週 間 に ● (水 銀 量 )１ つ を 目 安 に  

献 立 を 調 整 し ま し ょ う 。  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

赤ちゃんは、食べ物だけでなく、おもちゃや 

タオル、よだれなどを介して病気にかかることが

あります。周囲の大人が注意して、病原菌が赤ちゃ

んの口に入らないようにしましょう。 

感染の機会を減らすためには大人の手洗いも 

重要です。生の魚・肉・卵などに触った後や、 

トイレの後などにはしっかりと手を洗いましょ

う。 

また、大人が下痢をしているときには、一緒の 

お風呂には入れないようにしましょう。 

ハチミツには、食中毒を起こすボツリヌス菌

の芽胞（種のようなもの）が含まれていることが 

あります。抵抗力の弱い１歳未満の赤ちゃんが

食べると、腸内で発芽・増殖して乳児ボツリヌ

ス症を引き起こします。 

1 歳を過ぎれば、腸内細菌の 

バランスが整うため、ハチミツを 

与えても大丈夫です。 

１歳未満の赤ちゃんに 
ハチミツを与えてはいけません︕ 

ミルクしか飲まない赤ちゃんに食中毒の心配は？ 

ご質問やご相談は 
当係までお電話ください 

連絡先は表紙にあります→ 

赤ちゃんが生まれたら 
気を付けてほしいこと 


