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妊娠に好ましいライフスタイル

第36回



• 今回の内容は編集して後日YouTubeにアップしま
す。

• 過去の説明会の動画は全てYouTubeで見ること
ができます。

注意事項：
カメラ、音声をオフにしていない方はオフにして下さい。

録画、録音、スクリーンショットはご遠慮ください。



質問はチャットにてお送りください。

説明会の間もどしどしお送りください。
生殖医療に関してどんな分野の質問でも
わかる限りお答えします。
高齢の方の治療に関してはもちろんです
が、PGTA、胚培養、男性不妊、不育症、腹
腔鏡手術、排卵誘発、最新の治療など　　



個人情報など、質問の内容によってはお答えしか
ねることもありますのであらかじめご了承ください。

また患者さんから同意を得られていない個別の案
件に関してはお答えすることは出来かねます。

質問が出ても受け付けないことをご了承下さい。



本日の予定

•妊娠に好ましいライフスタイル
（50分）

•質問時間（35分）

•まとめ、次回の案内（5分）

17時30分には終了します



妊娠のために大切なこと

• 運動

• 睡眠

• メンタル

• 食事

この４つが非常に重要なポイントになります。
運動、睡眠、メンタルに関しては第25回で説明をしました。
第25回：結果が出た方の不妊治療中の運動習慣および生
活習慣　医学の観点から
食事に関しては前回の３５回で説明しました。

https://youtu.be/1DX-oO-d-QA
https://youtu.be/1DX-oO-d-QA


運動

睡眠

ストレス

食事

禁酒、禁煙



健康になる＝妊娠率が高い

• 色々な論文や文献を読むとここはほとんどイ
コールになる。

• つまり妊娠率を上げるためのライフスタイル
は健康になるライフスタイルと同じこと。



妊娠に好ましいライフスタイル

• 妊娠に良いことを増やす

• 妊娠に悪いこと減らす

• この差が大きいほど妊娠しやすくなります

つまり

• 妊娠に良いことを増やすだけではダメ

• また妊娠に悪いことを減らすだけでもダメ



妊娠に良いライフスタイル

• 睡眠をしっかり7時間とる

• 運動を週に５回程度行う

• 食生活をこだわる

• ストレスを減らす

• 体重を適正にする

• 断酒

• 禁煙

• 考え方がポジティブになる



妊娠に悪いライフスタイル

• 睡眠を取らない

• 運動をしない

• 食生活は適当

• ストレスはすごく高い

• 肥満、過度の痩せ

• アルコールは大好き

• 喫煙気にしない

• 考え方がネガティブ思考



ここまではわかりやすい

• 相反することなので良いことをすることで結果
として悪いことが減ることになる。

• しかし生活習慣とは色々なことが絡み合うの
でそんなに簡単ではない。



さまざまなことが絡みすぎ

• Aさんは運動はするが食事は適当

• Bさんは食事はストイックだが運動はしない

• Cさんは運動も食事も気をつけるが睡眠が明
らかに少なすぎる

• これら３名を比べるのはそもそも無理がある

• つまりプラスやマイナスが入り乱れるためライ
フスタイルを妊娠や健康や病気で統計的に
比較することはかなり困難



食事のRCTでの評価は難しい

• 全粒穀物を食べている方と食べていない方で
の妊娠率を調べる論文があるが、全粒穀物を
食べている方は健康志向が高いので他にも運
動や睡眠やストレスなどにも気をつけている方
が多い。

• また明らかに不健康な食生活を押し付けるよう
な前向きのRCTを組むことは倫理的に不可能。

つまりこれを食べたら妊娠しやすいなどとは統計的に証明は不可能



その他のサプリのRCTも同様

• オメガ３脂肪酸を摂取すると様々病気の確率
が減り妊娠率が上がるが、そもそもオメガ３脂
肪酸サプリを摂取している方は健康に気をつ
けている方が多いのでオメガ３脂肪酸が良い
かどうかは判断できない。



論文で確証が得られない

• 地中海式ダイエットが良い

• 全粒穀物が良い

• 野菜やフルーツを食べる方が良い

• オメガ３脂肪酸を摂る用が良い

• 運動を定期的にする方が良い

• 睡眠は7時間が良い

しかし正確なRCTは得られていないし論文でぶれている



良いと思われることをする

• 旬の食材をとる

• 睡眠をしっかりとる

• 運動を習慣化する

• 合成添加物を取らない

• 加工食品を摂らない

• 野菜や果物を摂る

• ストレスを減らす

• ナッツを食べる

• エクストラバージンオイルを摂取する



自分が良いと思うライフスタイルを

野菜を食べる方が妊娠率が高くなるか？

　⇨野菜を食べれば良い、ではなくどの野菜をど
う食べたらプラスになりマイナスが減らせるか。

例えばコンビニでカットされたサラダ（数日間保
存が可能なので次亜塩素酸で消毒されている）
を塩分多めのドレッシングで食べているならこ
れはプラスとマイナスが打ち消しあいとなりま
す。

産地もどこかわかりません。



オーガニック食品と妊娠、精子



高レベルの農薬残留物を含む果物や野菜の消費が、
不妊クリニックに来院する男性の精子の質に低下をも
たらすかどうかが調査されました。









結果として、高い農薬残留物を含む果物や野菜を多く
摂取する男性は、全精子数が平均で49％、形態的に正
常な精子の割合が32％低いことが分かりました。

高レベルの農薬残留物を含む果物や野菜を多く食べる
男性が、精子の総数や正常な形をした精子の割合が低
いことを示しています。
つまり、食事を通じて摂取する農薬が男性の生殖健康
に悪影響を与える可能性があることを意味しています。



オーガニック食品と体外受精

Association Between Pesticide Residue Intake 
From Consumption of Fruits and Vegetables 
and Pregnancy Outcomes Among Women 
Undergoing Infertility Treatment With 
Assisted Reproductive Technology

JAMA Intern Med. 2018 Jan 
1;178(1):17-26.

この研究では、果物や野菜に含まれる農薬残留物の摂
取が、体外受精を含む不妊治療の成果に与える影響に
ついて調査されました。



アメリカ農業省のデータを使用して、高農薬残留物と低農
薬残留物を分類し、2007年から2016年にかけて行われた
前向きコホート研究に参加した325人の女性が541回の採
卵結果を分析しました。

高農薬残留物の摂取量が多いほど、臨床妊娠と生まれて
くる子供の確率が低くなることが関連していることがわかり
ました。

特に、高農薬摂取量が最も少ない群（1日あたり<1.0サー
ビング）に比べて、最も多い群（1日あたり≥2.3サービング）
の女性は、臨床妊娠率が18％、出産率が26％低いという
結果でした。低農薬残留物の摂取は、ARTの成果とは有
意な関連が見られませんでした。







この論文では、妊娠を試み始めてから6サイクル以内の
5,234人の女性に限定し、妊娠を試みる期間（<3サイクル
対3〜6サイクル）によってさらに層別化し、因果関係を評
価しました。
全体的なサンプル、または妊娠を試みている期間が3サイ
クル未満の女性の間では、農薬残留物が多い・少ない果
物や野菜の摂取と受胎可能性との間に顕著な関連は見ら
れませんでした。
しかし、妊娠を試みている期間が3～6サイクルの女性の
間では、農薬残留物が多い・少ない果物や野菜の摂取が
受胎可能性と強く逆に関連しており、潜在的な逆因果関係
を示しています。



HPから見ることができますので一度見てみることをお勧めします

















1.農薬を使用しないことを目指し、できるだけ農薬を抑えて栽培します。
2.私達は、人のからだへの影響を考え農薬を極力使わずに育てたものを取り扱います。天候

や品目、地域によっては、全くの無農薬では作れない場合もありますが、安易に農薬に頼る
ことなく必要最小限に留めるようにしています。

3.有機質肥料を使ってよい土作りを行い、化学肥料は極力使用しません。
4.私達は、味が濃く美味しいやさい・くだものを作るためには、畑の土つくりが大変重要と考え

ています。そのため、極力化学肥料の使用を抑え、有機質肥料や完熟堆肥を用いて栄養
たっぷりの土壌つくりを行うようにしています。

5.詳細な栽培情報を管理し、分かりやすい形で公表します。
6.やさい・くだものは、全て生産者がはっきりとわかるもののみを取扱い、詳細な栽培管理記録

を管理し、お客様にも情報を分りやすい形で公開します。また、生産者から「自分の子供に
食べさせることができる」旨のサイン（Oisix理念への共有）をもらいます。

7.遺伝子組み換えの行われた農産物の取り扱いは行いません。
8.次亜塩素酸不使用のKit Oisixや安心カット野菜を豊富に取り揃えています。
9.輸入品については、国産品と同等の安全基準のもののみを取り扱います。

10.定期的に残留農薬検査を行うことにより万全を期します。
11.私達は、安全性を第一と考える生産者を選んで契約します。生産者との対話も大切と考え、

足繁く産地に赴くことで信頼関係を築き、その維持に努めますが、定期的に検査を行うことで
より安全性を高めます。

農薬ゼロを目指しています





次亜塩素酸や殺菌剤は使わず水洗いのみ





自分が考える正しいライフスタイルを
目指す事が良い

オーガニック→無農薬だと感染症のリスクがあり
ます。

次亜塩素酸で消毒されたり農薬を大量に使用し
た野菜も問題があります。

私が個人的にしていること

オーガニックの国産野菜を買いしっかりと水で洗
い自分でカットしてエクストラバージンオイル、
塩、胡椒で食べる。



魚を食べることが良いが

• せっかくの魚を天ぷらやフライにすることで魚
のプラスの効果が打ち消されてむしろマイナ
スになってしまう。

• 魚は油を使わない料理を目指すべき。

• 理想は生で食べること。

• 煮たり焼いたり蒸したりも良い。



魚の中でもマグロや鰹は
水銀などの有害物質が含まれる可能性がある魚種には、特に大型で寿
命が長い魚が含まれます。これらの魚は食物連鎖の上位に位置し、摂取
した水銀を体内に蓄積しやすい傾向にあります。具体的な魚種としては
以下のようなものがあります：
 
- マグロ（特にクロマグロやビンナガマグロ）
- サメ
- キンメダイ（金目鯛）
- メカジキ（カジキの一種）
- タイセイヨウオオカミウオ（swordfish）
- ナマズ（特に野生のもの）
 
妊娠中の女性は、これらの魚種を避けるか、または摂取量を制限するこ
とが推奨されます。一方で、EPAとDHAなどのオメガ3脂肪酸を豊富に含
み、比較的低水銀の魚種を選ぶことが望ましいです。
例えば、青魚であるサバ、アジ、イワシ、サンマやサケなどは良い選択肢
とされています。特に旬の魚は安価であり栄養も豊富で鮮度も高いです。



鯖の缶詰は良いが

• 鯖の缶詰は良質なタンパク質を手軽に補える
ので体に好ましいが毎日食べることは逆効
果。

• 白米と食べてはだめ

• 塩分もかなり多め

• プリン体も多め

• セレンの過剰摂取

• 缶詰の裏のサビ防止剤

• バランスよく食べること



旬の食材を食べる

• 旬の食材は値段が安い

• 旬の食材は鮮度が良い

• 旬の食材は栄養価が高い

• 安くて美味しくて栄養価が高いのですごい

• 逆に旬でないものは高い、鮮度が悪い、そし
て栄養価も高くない

• 栄養と価格でコスパにすると数倍違うことに
なる⇨旬の食材を知ることが絶対に必要



納豆は良いが

• 遺伝子組み換え大豆は避ける

• オーガニックが良い

• 国産大豆が良い

• 付属のタレや辛子は添加物がかなり含まれ
ている

• タレは捨てて自宅の無添加醤油を用いる



食事に関してまとめ

• コンビニの全てがNGではなく安全性を自分で
調べどこをこだわるか。

• 旬の食材を覚えることがかなりお勧め。

• 食事に関して論文での判断には限界があるた
め悪いと思うことは避け、良いと思うことを取り
入れる。

• 加工食品、糖質、油を使用した料理は避け
る。



運動をすれば良いか？

• 毎日1時間走るだけで運動は良い？

⇨これだと痩せるには良いが筋肉が付かないので
妊娠に正しい運動とは言えない。

⇨筋トレも混ぜながら30分走ること。

有酸素、無酸素両方を上手に取り入れて効果的に
脂肪を燃焼させ筋肉をつけていく事が好ましい運動
方法。

柔軟運動、バランス運動も大切。

あまりにも激しい運動は良くない



Fertility and Sterility® Vol. 97, No. 5, May 
2012 







Assessment of Physical Activity
• On the baseline questionnaire, women reported the average 

number of hours per week that they engaged in PA during the 
past year. They were asked to report moderate and vigor- ous 
types of activity separately. Categories of response were 
none, <1, 1, 2, 3–4, 5–6, 7–9, and R10 hours per week. 
Examples were provided for vigorous (‘‘running, fast cycling, 
aerobics, gymnastics, or swimming’’) and moderate (‘‘brisk 
walking, leisurely cycling, golfing, or gardening’’) types of ac- 
tivity. Based on the Compendium of Physical Activities , we 
estimated total metabolic equivalents (METs) of PA per week 
by summing the metabolic equivalents from vigorous exercise 
(h/wk multiplied by 7.0) and moderate exercise (h/wk 
multiplied by 3.5).



激しい運動：好ましくない運動

Running　ランニング

Fast cycling　早い自転車

Aerobics　エアロビクス

Gymnastics　体操 

Swimming 水泳 



中間の運動：好ましい運動

•  brisk walking　早歩き

•  leisurely cycling　のんびり自転車

•  golfing　ゴルフ

•  gardening　園芸

園芸が運動になる？　そんなに身体活動量があるのかな？　と思うところですが、エク
ササイズガイドによると庭の草むしりは4.5メッツ、つまり、速歩よりも「きつい」運動であ
るといえます。



日々の生活の中には、知らず知らずに体を
動かしているという無意識な身体活動、例
えば掃除や洗濯、買い物、子供の世話など
数多くあります。これらを数値化することで、
「どれくらいエネルギーを消費しているの
か」を知ることができます。それが「METs
（メッツ）」です。
METsは身体活動の強度を表す単位で、安
静時（横になったり、座って楽にしている状
態）を「１」とした時と比較して、何倍のエネ
ルギーを消費するのかが分かります。例え
ば、「掃除機をかける」は3.3METs、「洗車
をする（ほどほどの労力）」は3.5METsで、
これらは、「軽い筋トレをすること」に相当し
ます。
「自転車で通勤する」や「階段をゆっくり上
る」4.0METsは「卓球」や「バレーボール」
と、「活発に子供と遊ぶ」5.8METsは「バドミ
ントン（試合以外）」や「アクアビクス（水中運
動）」に相当します。



睡眠を取れば良いか？

• 平日が5時間程度なので足りない分を休日に
まとめて撮るので合計したら問題なし？

⇨睡眠はまとめて取るべきではない。逆にリズム
が崩れて翌日不眠に逆効果となる。

毎日7時間をコンスタントに取ることが必要。



ソーシャル・ジェットラグ

• 社会的制約(仕事、学校)がある平日の睡眠と、生物時計と一
致した制約のない休日の睡眠との差によって引き起こされ
る、“平日と休日の就寝・起床リズムのズレ”を、学術的には
「ソーシャル・ジェットラグ」と呼びます。

• ソーシャル・ジェットラグはまさに、現代型の睡眠の問題を引
き起こす典型的な要因といえるでしょう。朝寝坊した休日に
は、太陽の光の刺激を受けるタイミングが遅れてしまい私た
ちの体内時計は勘違いしてしまいます。

• このような“時差”によってメラトニンをはじめとした体内リズム
も乱れ、日中眠くなったり、眠りたい時間に眠れなくなってし
まうのです。

https://www.otsuka.co.jp/suimin/socialjetlag01.html



平日の疲れを取るため休日に少し遅く起きることは良いものの、夜
更かししたり、お昼まで寝たりする過度の寝だめは体内リズムを乱
し、その後の睡眠の質を低下させる原因となるため好ましくない。

https://www.otsuka.co.jp/suimin/socialjetlag01.html





排卵日の二日前が一番妊娠することがわかります。



この論文によると、妊娠しにくくなる要因として以下のもの
をあげています。
①肥満（BMI>35） 妊娠までの期間が２倍になる
②過度の痩せ（BMI<19）妊娠までの期間が４倍になる
③喫煙　不妊のリスクが60%上昇する
④飲酒（1日２杯）不妊のリスクが60%上昇する
⑤カフェイン(>250 mg/d)：妊孕性45%減少する
⑥違法薬物 　不妊のリスクが60%上昇する
⑦膣の潤滑剤の使用　不妊のリスクが40%上昇する



caffeine



High levels of caffeine consumption (500 mg; >5 cups of coffee 
per day or its equivalent) have been associated with decreased 
fertility (OR, 1.45; 95% CI, 1.03–2.04) (1).
 During pregnancy, caffeine consumption over 200 to 300 mg per 
day (2–3 cups per day) may increase the risk of miscarriage 
(2,3,4) but does not affect the risk of congenital anomalies. 
Overall, moderate caffeine consumption (1– 2 cups of coffee per 
day or its equivalent) before or during pregnancy has no 
apparent adverse effects on fertility or pregnancy outcomes.
 Caffeine consumption has no effect on semen parameters in 
men (5)1) Jensen TK, Hjollund HI, Henriksen TB, Scheike T, Kolstad H, Giwercman A, et al. Does moderate alcohol 

consumption affect fertility? Follow up study among couples planning first pregnancy. Bt Med J 
1998;317:505–10.
2) Bolumar F, Olsen J, Rebagliato M, Bisanti L. Caffeine intake and delayed conception: a European multicenter 
study on infertility and subfecundity. European Study Group on Infertility Subfecundity. Am J Epidemiol 
1997;15:324–34.
3)  Wilcox A, Weinberg C, Baird D. Caffeinated beverages and decreased fertility. Lancet 1988;2:1453–6.

4) Signorello LB, McLaughlin JK. Maternal caffeine consumption and spontaneous abortion: a review of the 
epidemiologic evidence. Epidemiology 2004;15:229–39.
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 健康や妊娠に悪いこと

• 酸化

• 糖化

• 慢性炎症



慢性子宮内膜炎



慢性子宮内膜炎になるのは感染が子宮内に起きて慢
性的に持続するからで、治療は適した抗生剤を用いる
ことと乳酸菌製剤を使用することです。
そう説明する医師が多いかと思います。
 
ただそもそもどうしてその様な事が起きるかを考えない
と抗生剤を使うだけの対処療法でその場凌ぎでしかな
く、再発防止にはなりません。
 
その方が特別不潔な行為をしていたかというとそんなこ
とは無いはずです。
ではどうしてなるのでしょうか。

どうして慢性子宮内膜炎になるのか？



 慢性炎症とは全身に起こることであり決して子宮だけでは
ありません。
そして慢性炎症は老化と共に増加します。
ただ老化や慢性炎症は個人差があります。
当然寿命とも密接に関係しています。
 
あるサプリを飲んだから老化が止まるとか慢性炎症が消え
るなど有り得ません。

日頃の生活習慣が老化、慢性炎症の原因です。

これは遺伝や過去の環境因子もかなり関係するため現在
の生活習慣だけでは無いと言えますが、遺伝的ことや過去
の環境因子は今更どうにもなりません。
 



今できることは生活習慣を変えることです。
毎日運動（有酸素＆無酸素）をして、７時間の睡眠をとり、
ストレスを軽減し、アルコールをやめ、食生活に徹底的にこ
だわり慢性炎症が起きにくい生活習慣に変えるべきです。

今の悪い習慣を変え、良い習慣にすることは難しいことで
す。またそれを継続することはとても難しいことです。

人は弱い生き物であり筋トレなど辛いことは続きません。
仕組み化しルーティン化することで習慣にすれば可能にな
ります。
例えば入浴するとか歯を磨くとかは習慣化されているので
その中に組み込む事がポイントです。



慢性子宮内膜炎で

• 抗生剤を使うと善玉菌の乳酸菌も死滅する

• 抗生剤は病原菌も善玉菌もまとめて死滅させ
ることになる

• 腹腔鏡手術やMVAによる吸引法で善玉菌を
残しながら病巣のみを取り除くこと



４３歳です。子宮内膜炎が治らず不安です。抗生剤を３系列
内服しましたがまだCD138が出ています。医師からは移植に
入っても良いと言われましたが、移植に踏み切るか、このま
ま抗生剤の治療を続けるべきか迷います。別にお勧めの治
療法が有りますでしょうか？

実際の臨床の場面で起こり得ることです。CD138がなかなか
下がらず逆に上がり続けたり数ヶ月移植に入れずストレスが
たまるかと思います。
原因となる具体的な事象もわからないため本人としては改善
のしようがなく不安な気持ちになられるかと思います。
抗生剤で難治症例に対してはいくつか改善策があります。
一つは内膜の全面掻爬です。当院ではMVAキットを用いた
吸引法で行うため内膜に損傷を与えず全面を丁寧に吸引す
るため負担も少ないです。この治療で抗生剤に抵抗性の内
膜炎もすぐに治すことが出来ます。





慢性子宮内膜炎は抗生剤ではなく腹腔鏡手術で治す



卵管因子や腹腔内環境を改善した事で子宮内の環境が向上した
腹腔鏡手術で子宮内の炎症が改善される



慢性子宮内膜炎は着床障害や妊娠率の低下流産率の向上など妊
娠にとって阻害する原因として近年広くしられています。
その原因として経膣的な感染が原因とされ、抗菌剤の投与で改善
していくことが広く行われています。
ただその一方抗菌剤は全身投与が必要であり複数の抗菌剤を長
期間継続する必要があります。
しかも第一選択、第二選択、第三選択と繰り返して内服しても一向
に改善しないケースもあります。
下痢や吐き気や体調不良が続くこと、そして善玉菌である乳酸菌も
死滅することも問題となっています。
今回の論文では腹腔鏡を行い腹腔内の卵管水腫や卵巣周囲癒着
を改善することで抗菌剤を内服せずに半年間で全ての症例に対し
てCD138を陰性化（内膜炎を完治）させたと述べられています。
以下にそのデータがあります。
6周期でCD138の陰性化率が100％となっています。



6回で完全に陰性化
している



慢性子宮内膜炎の原因が細菌感染ではなく、卵管内の
炎症や腹腔内の炎症や子宮内膜症や腹水が卵管を通り
子宮内に入り込むことで起きていて、腹腔鏡手術で腹腔
内を治すことで子宮内の環境が改善され妊娠率が向上
すると推測しています。
 
体外受精反復不成功症例に対しては腹腔鏡手術で着床
環境を改善してから移植を行うことが大切だと言えるの
だと思います。



妊娠に好ましいサプリ

• 葉酸

• ビタミンD

• オメガ３脂肪酸

• レスベラトロール

• ラクトフェリン

オメガ３脂肪酸は前回のセミナーでも多数論文を紹介し
ましたが、今回も大切なので紹介します



オメガ３脂肪酸



EPAとDHAは必要な要素でありこれらを意識して摂取す
ると良いかと思います

EPA 300mg‧DHA 200mg
オメガ３脂肪酸は、健全な妊
娠や出産、さらには、お⼦さ
んの⼼⾝の健康に⼤変重要な
役割を担う必須脂肪酸です。
⽇本国内で精製加⼯したEPA
とDHAの含有率が⾼い2種類
の原料を使⽤することで、飲
みやすい⼤きさのソフトカプ
セルになりました。



一番良い方法は青魚を摂取することです。サバやイワシな
どには天然の良質である多数のDHA、EPAは含まれてお
り妊娠に非常に好ましくなります。お刺身や煮たり焼いたり
して食べると良いかと思います。
 



またα-リノレン酸もとてもおすすめのオメガ３脂肪酸で
す。
オメガ3脂肪酸は魚を食べる機会が少ない方に対しては
アマニ油やえごま油を上手に活用することでα-リノレン酸
で手軽に補えます。具体的にはこれらのオイルをサラダ
や味噌汁などに食べる直前に入れると良いです。なおこ
れら亜麻仁油やエゴマ油は高温で加熱する料理に使う
と逆に酸化が進むのでNGです。
 
当院でもオメガ３脂肪酸のサプリは扱っておりますので
スタッフに申して下さい。
日頃からオメガ３脂肪酸を摂取することは、妊娠し健康
な子供を授かりそして自分の健康を叶えてくれる素晴ら
しい習慣です。
 



Cochrane Database Syst Rev. 2018 Nov 15;11(11):CD003402.
Omega-3 fatty acid addition during pregnancy

妊娠中にオメガ３脂肪酸を摂取すると周産期の成績にどの様な影
響を与えるか気になるところです。このレビューでは詳細を提示し
ており大変参考になるため紹介します。



レビューの背景：妊娠中にオメガ3脂肪酸を含む食品、特
に魚を多く摂取することは、妊娠期間の延長や周産期の
成績の改善と関連しています。
 
レビューの目的：妊娠中にオメガ3脂肪酸（サプリメントま
たは食事に追加して）を摂取することが、母親、周産期、
新生児の予後、母子の長期的な予後にどのような影響を
与えるかを調べることです。
 
レビューされた論文の選択基準：オメガ3脂肪酸（サプリメ
ントまたは食品）を妊娠中に使用し、プラセボまたはオメガ
3を含まないものと比較したランダム化比較試験をメインと
しています。



結果：オメガ3脂肪酸（サプリメントおよび食品）をプラセボま
たはオメガ3を含まないものと比較した70のRCT（19,927人
の女性を対象）を含めています。
 
①37週未満の早産の減少（13.4％対11.9％；リスク比（RR）
0.89、95％CI 0.81から0.97）
②34週未満の早産の減少（4.6％対2.7％；RR 0.58、
95％CI 0.44から0.77）
③周産期死亡のリスクが減少（RR 0.75, 95% CI 0.54から
1.03）
④新生児が入院するリスクも減少傾向（RR 0.92, 95% CI 
0.83から1.03)
⑤低出生体重の赤ちゃんのリスクが減少（15.6％対
14％；RR 0.90、95％CI 0.82から0.99）













結論：37週未満の早産および34週未満の早産は、オメ
ガ3脂肪酸を摂取した女性で減少しました。周産期死亡
および新生児が入院するリスクも減少し、低出生で生ま
れるリスクも減少しました。



この論文の言いたいこと
このレビューの結論は、妊娠中にオメガ3脂肪酸を摂取す
ることが、早産（特に37週未満および34週未満の早産）の
リスクを減少させる効果があることを示しています。またオ
メガ3脂肪酸の摂取で周産期死亡と新生児が入院するリ
スクを減少させ、低出生体重が生まれるリスクを減少させ
ます。
子供が育ち成人への長期的な影響についてはまだわから
ない部分があり今後の更なる長期的な検討が必要である
ものの、妊娠中のオメガ３脂肪酸の摂取は成績を上げる
ために有効と言えるのだと思われます。今後も引き続き良
好なRCTを行うことが好ましいと言えます。



Front Public Health. 2024 Jan 
24:11:1267088. 

妊娠中に魚を多くとると生まれてくる子供にどの様な影響が
あるか気になるところです。１月号の論文に興味深いデータ
が出ていましたので紹介します。



 
背景：妊娠中の魚の摂取と子どもの神経発達遅延の減少と
の関連については一貫性がなく、関連があるとする報告と関
連連がないとする報告があります。神経発達遅延は3歳から
より顕著になるため、ある程度大きくなったこの年齢（3歳）で
検討する必要があります。
 
方法：104,057件のデータから妊娠中の母親の魚の摂取と3
歳の子どもの神経発達との関連を評価するために、91,909
の母子でロジスティック回帰分析を五分位（５段階に分けて）
で実施しました。
妊娠中の魚の摂取を評価するために、日本公衆衛生セン
ター食品頻度アンケートが使用されました。子どもの神経発
達を評価するために、Ages and Stages Questionnaires-3
が使用され、5つの領域（コミュニケーション、大まかな運動、
細かな運動、問題解決、個人的・社会的）で評価されました。



結果：最高（一番多く摂取する群）と最低（一番摂取しない群）の五
分位での比較し、コミュニケーション、細かな運動、問題解決、個
人的・社会的の領域で一貫して低いオッズが見られましたが、大
まかな運動スキルでは見られませんでした。
補正オッズ比（95%信頼区間）は、それぞれ0.89（0.80–0.998）、
0.90（0.83–0.97）、0.86（0.80–0.94）、0.87（0.77– 0.98）、1.04
（0.94–1.16）でした。
妊娠中の母親の魚の摂取量が多い五分位にわたる神経発達遅
延の症状の低いオッズの傾向は、細かな運動、問題解決、個人
的・社会的で有意でしたが、コミュニケーションや大まかな運動で
はありませんでした。
 



結論：妊娠中の母親の魚の消費は、特に細かな運動、問
題解決、個人的・社会的領域で、3歳の子どもの神経発
達遅延のリスクを減少させる可能性があります。今後3
歳以降のさらなる調査により、関連をさらに明確にするこ
とが求められます。



この論文の結論
妊娠中に魚をよく食べる母親の子どもは、3歳の時に神経
発達遅延のリスクが低い可能性があります。特に、コミュ
ニケーションや大まかな運動ではなく、細かな運動、問題
解決、個人的・社会的なスキルの発達において、その効
果が顕著であることが示されています。
 
この論文から言えること
妊娠中は、神経発達に良い影響を与える可能性があるた
め、適量の魚を食事に取り入れると良いと言えます。ただ
し、水銀などの有害物質が含まれる可能性がある魚種を
避けるなど、安全な魚の選び方にも注意が必要です。バラ
ンスの良い食事とともに、妊娠中の魚の摂取が子どもの
神経発達にプラスの効果をもたらすことが期待されます。



妊娠に好ましいサプリ

• 葉酸

• ビタミンD

• オメガ３脂肪酸

• レスベラトロール

• ラクトフェリン





レスベラトロール投与で胚盤胞増加



A significantly higher number of oocytes and MII 
oocytes were retrieved in the Study Group than in 
Control Group (p = .03 and p = .04, respectively). 
A higher fertilization rate (p = .004), more cleavage 
embryos/patient (p = .01), blastocytes/patients 
(p = .01) and cryopreserved embryos (p = .03) were 
obtained in the Study Group. 
No significant differences in biochemical or clinical 
pregnancy, live birth, and miscarriage rates were 
revealed, but a trend to a higher live birth rate was 
revealed in the Study Group.



ここから質問のお時間とします

30分時間をとりますのでチャットでお送りください。

個人情報など、質問の内容によってはお答えしかねるこ
ともありますのであらかじめご了承ください。

また患者さんから同意を得られていない個別の案件に関
してはお答えすることは出来かねます。
質問が出ても受け付けないことをご了承下さい。

その前に少し雑談を



さばみそ定食
さばの塩焼き定食

時間がない場合サバ缶でももちろん良いと思います。
特にセブンイレブンの国産サバ水煮はMCTオイルが入っ
ておりかつ瀬戸内の花藻塩を使用していますので素晴ら
しい製品だと感服しています。 

オメガ３脂肪酸を効率よく食事から摂る方法



旬の季節に水揚げされた国産さばを厳選して使用。7プレミアム定
番商品「国産さば水煮」にMCTオイルを2g添加してよりヘルシー
にリニューアルしました。
238円（税込257.04円）

７プレミアム　国産さば水煮　１９０ｇ



厳選した国産さばを、花藻塩を加えたエクストラバージンオ
リーブオイルで漬け込みました。さばの旨みが溶け出したオイ
ルは芳醇な味わいで、ドレッシングとしてもお楽しみいただけ
ます。さばに含まれる良質なタンパク質、脂肪酸（EPA,DHA）
と、オリーブオイルに含まれるオレイン酸にMCTオイルをプラ
ス、健康的な⾝体作りにぴったり！
価格：267円（税込）



脂ののったさばを直火でふっくら香ばしく焼き上げまし
た。
348円（税込375.84円）

７プレミアムさばの塩焼



バナナが健康に良いと考え食べている方が多いかと思い
ます。栄養学の書籍を沢山読んでいると根拠が多数あり
この考え方は正しいと私自身も考えています。
食物繊維、ビタミンB、カリウム、マグネシウム、ポリフェ
ノール（熟したバナナ）
 
また保存方法もこだわる様にしており１本ごとにラップし
て冷蔵庫に入れておきます。
そうすると買ってから10日程度は美味しく食べられます。
 
特に農薬を使用していないバナナはかなり良いと考えて
います。
最近バナナを買う際にはPLUコードを見る様にしていま
す。



いま話題のハイパー食物繊維レジスタ
ントスターチたっぷり!
食物繊維にフラクトオリゴ糖! 腸にいい
栄養素がせいぞろい
なによりお手軽! いつでもどこでも腸活
できる!
新たな研究でわかった1日2本の「バナ
ナ腸活」のすごいパワー!
医師である著者が自ら実践しているそ
の腸活法を大公開!
腸には、免疫機能の7割が集まってい
る。
腸の不調は肥満や老化などさまざまな
病気の原因になる。
腸は第2の脳と呼ばれ、脳と密接に関
係しており、
腸の乱れが、うつなどの精神面の不調
につながる。









簡単に続けられることがポイント



食事、運動、睡眠、ストレス予防、
お酒やタバコとのつきあい方な
ど、世の中に「健康になる」と言わ
れるものはたくさんあります。健康
になるには、その中から「真」の健
康法を見極める技術が必要で
す。ただ、正しいとされる健康法を
知っているだけでは健康にはなれ
ません。もっとも大切なこと、それ
は、正しい健康法を実行し、続け
る技術です。どうしたら健康に悪
い習慣をやめ、よい習慣を身に付
けることができるのか、科学的な
根拠（エビデンス）に基づいて解
説したのがこの本です。



はじめに（栄養でパフォーマンスを上げ
る/ 私が栄養学をハーバードで学んだ
理由　）
第１章　最大リターンを得る投資は「食
事」である（現代人には「栄養」という投
資が足りない/ 日本の生産性は「食事
を選ぶ力」で変わる！？　）
 第２章　実践　投資になる食事（毎日
納豆１パック/ 食物繊維おかずをつくり
おきにする　）
第３章　パフォーマンスを最大化する食
事術（「食べる投資」を毎日の習慣に/ 
毎日、１パックの納豆を食べる　） 
第４章　食べない投資（「食べない」こと
が投資になるもの/ 現代人は糖質のと
り過ぎ



質問時間



今月の注目論文

Risk factors for poor oocyte yield and oocyte 
immaturity after GnRH agonist triggering

トリガーが効かない方の共通点は以下の３つ
①肥満
②AMH高い方
③卵巣機能が低い方
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来月掲載される論文です











この論文の言いたいこと

この研究は、GnRHアゴニストを使って排卵を誘発する
際に、回収できる卵子の数が少なかったり、卵子の成
熟度が低かったりするリスク要因を特定しました。

特に、卵巣の予備能が低い、排卵後のLHが低い、BMI
が高い、AMHが高いことが、それぞれ卵子の回収率や
成熟率に悪影響を与える可能性があることが分かりま
した。
これらの条件に当てはまる場合には、GnRHアゴニスト
による治療が効果的でない可能性があるため、治療計
画を立てる際にはダブルトリガーにする事が必要です。



今回が36回目

• 2021年1月25日に第１回目のオンラインセミナーを
行い、毎月１回行い今回が33回目。

• コロナ禍でオンラインに切り替えたことでより多くの
方に参加して頂く事が出来ました。

• 毎回１００名前後、かなり遠方の方や海外の方も参
加して頂いています。

• YouTubeでアーカイブも残しており多くのアクセスを
があります。

• 毎回異なるテーマで自分にとっても作るのは大変
ですが、知識が整理されとても勉強になります。



第1回：PGT-Aについて
第2回：腹腔鏡手術（ラパロ）について
第3回：良好胚をつくるための刺激方法
第4回：着床障害に対する検査と治療法
第5回：不妊治療の費用と流れ
第6回：不妊治療の基本から
第7回：男性不妊
第8回：良い卵子を作るためには
第9回：着床率向上の工夫
第10回：着床前診断:最新の情報



第11回：FTと腹腔鏡下手術について
第12回：胚培養
第13回：高齢の方の治療戦略
第14回：高齢の方の治療戦略 続編

第15回：40歳代前半に焦点を当てた高齢不妊治療の成功例
第16回：高齢、低AMHで結果を出す治療戦略:成功例をもとに
第17回：高齢で結果を出す方法：ここが他院とのちがい
第18回：高齢で結果を出す秘訣
第19回：PFC-FD：最新技術で妊娠させる！
第20回：保険診療で結果が出なかった場合の治療戦略



第21回：高齢で結果を出している方の共通点
第22回：高齢の方への治療戦略：排卵誘発編
第23回：不妊治療 大質問会
第24回：高齢の方への治療戦略:着床不全に対しての対策
第25回：結果が出た方の不妊治療中の運動習慣および生活習慣
第26回：培養の疑問　その技術はエビデンスがあるか？
　　　　　ガイドラインをもとに説明します
第27回：保険診療での課題：どうしたら妊娠できるか、具体的な戦略は
第28回：培養の疑問　その技術はエビデンスがあるか？
　　　　　ガイドラインをもとに説明しますー続編
第29回:採卵：当院の工夫を紹介します
第30回:移植：当院の工夫を紹介します



第31回:受精：当院の工夫を紹介します
第32回：AMH 0.1未満で結果を出した方の治療法具体的な症例を
           もとに紹介します
第33回：腹腔鏡手術で授かる：腹腔鏡手術の詳細を説明します
第34回：夫として妻のために、父親として子どものためにどう考え何を
すべきなのか
第35回：妊娠するための食事
第36回：妊娠に好ましいライフスタイル



次回のテーマに関して

 刺激方法や薬剤などここ数年でかなりの進歩が見られ
ます。HPに掲載してる体外受精説明会の動画を改めて
作り直します。
当院における体外受精の治療法に関して説明したいと思
います。



次回のご案内

• 次回のオンライン説明会は4月20日（土）16時か
らです。

• 次回は「当院における体外受精の治療法」です。

• 大勢の方のご参加をお待ちしております。

• 申し込みの案内はこの後メール致します。



ご清聴ありがとうございました


