
非妊娠時 妊娠期 授乳期

初期 中期 後期

栄
養
所
要
量

エネルギー 約1800kcal ＋50kcal ＋250kcal ＋450kcal ＋350kcal

たんぱく質 50g ＋0g ＋10g ＋25g ＋20g

脂肪エネルギー比 20～30％

カルシウム 約650mg

鉄 10.5mg ＋2.5mg ＋15.0mg ＋2.5mg

●1日の摂取量のめやす
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