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血圧
けつあつ

 が 140/90 ｍｍHｇ以上
いじょう

の人
ひと

は妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

（HDP）と診断
しんだん

されます。妊娠
にんしん

する前
まえ

から

高血圧
こうけつあつ

の人
ひと

も妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

と診断
しんだん

されます。 

 

Q:体
からだ

の中
なか

で何
なに

がおこるの？                 

A: 子宮
しきゅう

の中
なか

で胎盤
たいばん

がつくられるときに、血管
けっかん

にダメー

ジを与える
あ た

物質
ぶっしつ

がでてしまう人
ひと

がいます。そのために、

いろいろな内臓
ないぞう

の血管
けっかん

にダメージをうけてしまいます。 

 

Q:なぜ怖い
こわ

症状
しょうじょう

なの？       

A: 妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

がすすみ、腎臓
じんぞう

や肝臓
かんぞう

などへの

血液
けつえき

の流れ
なが

が悪く
わる

なることによって、ママに悪い
わる

影響
えいきょう

を

残す
のこ

可能性
かのうせい

があります。また、胎児
たいじ

に栄養
えいよう

や酸素
さんそ

を送る
おく

胎盤
たいばん

にも血管
けっかん

がたくさんあって、そのはたらきが悪く
わる

な

って、胎児
たいじ

が大きく
おお

ならなかったり、元気
げんき

がなくなったり

して、ついには、胎児
たいじ

が亡くなって
な

しまうという最悪
さいあく

の

結果
けっか

になることもあるからです。 

 

Q:どうして症状
しょうじょう

がでるの？                     

A: 高血圧
こうけつあつ

になる理由
りゆう

 

全身
ぜんしん

の血管
けっかん

がダメージをうけると、 血液
けつえき

が流れにくく
なが

 

なって、血管
けっかん

から血圧
けつあつ

を高く
たか

する物質
ぶっしつ

もでてきます。 そ

のために、血圧
けつあつ

が高く
たか

なってしまいます。胎盤
たいばん

の血管
けっかん

が

ダメージをうけると、胎児
たいじ

の成長
せいちょう

などに悪い
わる

影響
えいきょう

がで

たり、ママの脳
のう

の血管
けっかん

までダメージがいってしまうと、け

いれんをおこしたりすることもあります。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

သ  ွေးဖိအ ွေး140/90mmHgအထက်ရ ိသ   ူ ည်ကိိုယ၀်နသ်  

ငသ်  ွေးတိိုွေးသ  ဂါရ  ိူဟို တမ် တန်ိိုငပ်ါ ည။်ကိိုယ၀်နမ်သ  

ငမ်ီသ  ွေးတိိုွေးရ ပိပီွေး  ွေး ကူိိုလည်ွေးဤသ  ဂါဟို တ် 

မ တန်ိိုငပ်ါ ည။် 

 

Q:ခန္ဓာက ိုယအ်တငွ််းဘာဖြစန်္ ိုငလ်ဲ?                                 

A:  ွေးအမိ်အတ ငွ်ေးအချငွ်ေးထ ကလ် သ  အခါသ  ွေးသ က ကိို 

ပျကစ်ီွေးသစသ  အစိိုငအ်ခမဲျ ွေးဖဖစတ်တ ်အူချိ ျို့ ရ ပိါ ည်။ထိို ို့

သ က ငို့ခ်နဓ အစတိ်အပိိုငွ်ေးမျ ွေး၏သ  ွေးသ က မျ ွေးအ ွေးပျကစ်ီွေး

သစနိိုငပ်ါ ည။် 

 
 

Q:အထကပ်ါဖြစစ်ဥ်ကဘာက ကာင စ် ို်းရ မ်ရလ?ဲ                                                  

A: ကိိုယ၀်နသ်  ငသ်  ွေးတိိုွေးဖခငွ်ေးန ငို့တ်စပ်ပိ ငန်က်အ ည်ွေး 

န ငို့သ်ကျ ကက်ပ်သ  ွေးလည်ပတ်မှုအ ွေးနည်ွေးလ ပပီွေး မိခငအ် ွေး 

 ိိုွေး   ွေးသ   က်သ  ကမ်ှုဖဖစသ်စပါ ည်။ထိို ို့အဖပင ်သနဓ  ွေး

  ီိို ို့အ ဟ  န ငို့သ်အ က် ဂီျငပိ်ို ို့သ  ငသ်ပွေးသ  အချငွ်ေးရ ိ

သ  ွေးသ က ြော‌လညပ်တမ်ှု ိိုွေး   ွေးလ ပပီွေး ြော‌သနဓ  ွေးသက ငွ်ေးမ နစ်  

ကကီွေးထ  ွေးမဖ  ျို့ ပဖိ ွေးမှုဖဖစ၍် သနဓ  ွေး  ိုွေးရှု  ွေး တဲို့အထ ိိိုွေး   ွေး

သ   ကသ်  က်မှုမျ ွေးရ ိနိိုငပ်ါ ည။် 

 

Q:ဘာက ကာင ဖ်ြစက်စန္ ိုငလ်?ဲ                                

A:ကသ်ွးြ အာ်းမ ာ်းကစသည ်အက ကာင််းရင််း 

.တစက်ိိုယ်လ ိုွေးရ သိ  ွေးသ က မျ ွေးထခိိိုကပ်ျကစ်ီွေးလျှငသ်  ွေးလည်

ပတမ်ှုသလျ ို့နည်ွေးလ ပပီွေးသ  ွေးသ က မျ ွေးမ သ  ွေးဖိအ ွေးမျ ွေးသစ

 ညို့အ်  ၀တထ  ကထ ကလ် ပါ ည်။ထိို ို့သန ကသ်  ွေးဖိအ ွေးက

မျ ွေးလ ပါ ည။်  ွေးအမိ်သ  ွေးသ က မျ ွေးပျက်စီွေးသ  အခါ 

သနဓ  ွေးကိိုအနတ  ယ်ဖဖစ်သစပပီွေးမိခင၏်ဦွေးသန ကသ်  ွေးသ က ြော‌

ပျကစ်ီွေး၍ တလိစ ်  ွေးနိိုငပ်ါ ည။် 

 
 
 
 
 
 
 
 

妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

 

(က ိုယ၀်န်က ာငက်သ်ွးတ ို်းကရာဂါ) 
４ 
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A: たんぱく尿
にょう

が出る
で

理由
りゆう

 

腎臓
じんぞう

（血液
けつえき

から尿
にょう

をつくるところ）の血管
けっかん

がダメージを

うけると、ふつうはもれない血液中
けつえきちゅう

のたんぱくが、尿
にょう

の

中にもれるようになります。 これは腎臓
じんぞう

がダメージを

うけているというサインなのです。 

 

元気
げんき

な赤
あか

ちゃんをうむために気
き

をつけたいこと  

１． 体重
たいじゅう

について 

胎児
たいじ

のためにも十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

とバランスの取れた
と

食事
しょくじ

を

してください。スナック菓子
が し

などを食事
しょくじ

のかわりにしな

いようにしましょう。体重
たいじゅう

は、妊娠
にんしん

していないときの

体重
たいじゅう

にもよりますが、だいたい妊娠
にんしん

期間
き か ん

を通して
とお

8～１

０kgぐらいがよいでしょう。 
 

２． 塩分
えんぶん

について  

妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

の予防
よぼう

のために、食事
しょくじ

の塩分
えんぶん

は少
すく

なく

しましょう。 たとえば、
にんしん

;妊娠していないときよりも

うす味
あじ

にしたり、酢
す

やレモンなどの酸味
さ ん み

を塩分
えんぶん

のかわり

につかってみるとよいでしょう。妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

とい

われたときは、１日
にち

の塩分
えんぶん

は、７～８ｇがよいといわれて

います。 この表
ひょう

は、塩分
えんぶん

の目安
め や す

です。参考
さんこう

にしてくださ

い。 

食
しょく

品名
ひんめい

 目安
め や す

 塩分量
えんぶんりょう

 

食パン
しょく

 6枚
まい

切り
き

1枚
まい

 0.8g 

生
なま

うどん 約
やく

1
ひとり

人分
ぶ ん

 1.8g 

そうめん 約
やく

1
ひとり

人分
ぶ ん

 3.0g 

生
なま

中華
ちゅうか

麺
めん

 約
やく

1
ひとり

人分
ぶ ん

 0.3ｇ 

しょうゆ ５ｃｃ（
こ

;小さじ１） 1ｇ 

ソース １０㏄（
こ

;小さじ２） １ｇ 

マヨネーズ 40ｇ（
おお

;大さじ山
やま

もり２） １ｇ 

引用
いんよう

：
えんぶんひょう

;塩分表 

https://www.nisenkai.or.jp/kisetsu/haru/img

/enbunhyou.pdf 

 

 

 

 
 
 
  

A:  ်းတငွ််းပရ ိုတင််းပါရ  မှုဖြစစ်ဥ ်

သကျ ကက်ပ်(သ  ွေးမ  ွီေးအဖဖစဖ်ပ လိုပ်သပွေးသ  သန  )မ သ  ွေး

သ က မျ ွေးထခိိိုက်သ  အခါပ ိုမ နပ်ါ၀ငန်ိိုငသ်ဖခမရ သိ  ပရိိုတငွ်ေး

 ည် ွီေးအတ ငွ်ေးပါလ နိိုငပ်ါ ည်။၎ငွ်ေး ည်သကျ ကက်ပ်ထြိော‌

ခိိုကသ်နသ  လကခဏ ဖဖစ် ည်။ 

 

 က န််းမာကသာကကလ်းကမွ်းြွာ်းြ ို  ဂရိုဖပြုသင် သညမ် ာ်း                                

１． က ိုယအ်ကလ်းခ  န ်

 သနဓ  ွေးအတ က်လ ိုသလ ကသ်  အ ဟ  န ငို့ ်ငို့သ်တ ်

သ  ပမ ဏရ  ိညို့အ်စ ွေးကိိုစ ွေးပါ။ သ စ မိုန ို့မ်ျ ွေးကိိုထမငွ်ေး

အစ ွေးမစ ွေးပါန ငို့။်ကိိုယ၀်နမ်သ  ငခ်ငအ်သလွေးချိနက်ိိုမူတည်

သ  ်ဖင ွေးအမျ ွေးအ ွေးဖဖငို့က်ိိုယ၀်နသ်  ငသ်နစဥ်၈～၁၀kgအြော‌

တငငွ်ေးအသက ငွ်ေး  ိုွေးပါ။ 
 

２．  ာ်းစာ်းသ ို်းမှု 

ကိိုယ၀်နသ်  ငသ်  ွေးတိိုွေးသ  ဂါကိိုက က ယ ်န ် ွေးစ ွေး  ိုွေးမှု

သလျှ ို့ချ ကပါစိို ို့။ဥပမ ြော‌ ကိိုယ၀်နမ်သ  ငမ်ီအချိနထ်က်  ွေးကိိုြော‌

သလျှ ို့၍ချက်ဖခငွ်ေးြော‌ ရ  လက  ည်၊  ပို   ည်ကိိုအစ ွေးထိိုွေး  ိုွေးြော‌

ဖခငွ်ေးမျ ွေးလိုပ် ကညို့် က သအ င။်ကိိုယ၀်နသ်  ငသ်  ွေးတိိုွေးရ ပိပီ

 ိိုပါကတစသ်န ို့လျှင ် ွေး၇～၈ｇသလ ကပဲ်  ိုွေးဖခငွ်ေးက ငို့ြ်ော‌

သတ ်ပါ ည်။သအ ကပ်ါဇယ ွေး ညအ်မျိ ွေးမျိ ွေးသ  အစ ွေးအ

စ မျ ွေး၏  ွေးပါ၀ငမ်ှုကိိုဖပ ထ ွေးပါ ည်။ 

အမ  ြု်းအမည ် တ ိုင််းထာွပ ို  ာ်းပါ၀ငမ်ှုပ

မာဏ 

သပါငမ်ိုန ို့ ် ၁ချပ်(၆ချပ်ပါ) ၀.၈g 

အူဒ ိုသခါက်  (ဲအ

စမိ်ွေး) 

၁သယ ကစ် ခန ို့ ် ၁.၈g 

ဂျပနမ်ိုန ို့ဖ်တ ် ၁သယ ကစ် ခန ို့ ် ၃.၀g 

ဂျ  သခါက်  (ဲအစိ

မ်ွေး) 

၁ြော‌သယ ကစ် ခန ို့ ် ၀.၃g 

ဂျပနပဲ်င ဖပ  ည ် စ ွေးပ ဲတငဇ် နွ်ေး၁ဇ နွ်ေး ၁g 

သ  ို့စ ် စ ွေးပ ဲတငဇ် နွ်ေး၂ဇ နွ်ေး ၁g 

မသ  နစိ ် ၄၀(ထမငွ်ေးစ ွေးဇ နွ်ေး၂

ဇ နွ်ေး) 

၁g 

ကျမ်ွေးကိိုွေး  :ြော‌  ွေးပါ၀ငမ်ှုဇယ ွေး 

https://www.nisenkai.or.jp/kisetsu/haru/img

/enbunhyou.pdf 

 

 

https://www.nisenkai.or.jp/kisetsu/haru/img/enbunhyou.pdf
https://www.nisenkai.or.jp/kisetsu/haru/img/enbunhyou.pdf
https://www.nisenkai.or.jp/kisetsu/haru/img/enbunhyou.pdf
https://www.nisenkai.or.jp/kisetsu/haru/img/enbunhyou.pdf
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３． 体
からだ

を休める
やすめる

こと  

妊娠
にんしん

すると疲れやすく
つか

なります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と、リラック

スしてすごせる時間
じかん

をつくりましょう。妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

の症状
しょうじょう

がでたら、 血液
けつえき

の流れ
なが

をよくするため

に、リラックスすることが大切
たいせつ

なのです。妊娠中
にんしんちゅう

に適度
てきど

な運動
うんどう

をすることはとてもよいですが 、妊娠
にんしん

高血圧
こうけつあつ

症候群
しょうこうぐん

の症状
しょうじょう

がでたら、体
からだ

を休める
やす

ことの方
ほう

が大切
たいせつ

です。そのため、入院
にゅういん

することもあります。 体
からだ

を休
やす

め

ることによって、状態
じょうたい

が悪く
わる

なることをふせぎますし、

胎児
たいじ

に十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

 と酸素
さんそ

を送る
おく

ことができます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.ခန္ဓာက ိုယက် ိုအနာ်းကပ်းဖခင််း 

ကိိုယ၀်နသ်  ငဟ် ပငပ်နွ်ေးလ ယ်ပါ ည။်အပ်ိသ ွေး၀၀အပ်ိပပီွေး

အပနွ်ေးသဖဖနိိုငတ်ဲို့အချိနရ် ိသအ ငထ် ွေးပါ။ကိိုယ၀်နသ်  ငသ်  ွေး

တိိုွေးသ  ဂါရ ပိါကသ  ွေးလညပ်တ်မှုအ ွေးသက ငွ်ေးသအ ငအ်န ွေးယူ

ဖခငွ်ေးကအသ ွေးကကီွေးပါ ည်။ကိိုယ်၀နသ်  ငစ်ဥ် ငို့တ်ငို့သ်  

အ ွေးကစ ွေးဖပ လိုပ်ဖခငွ်ေးဟ သက ငွ်ေးမ နသ်ပမဲို့သ  ွေးတိိုွေးသ  ဂါဖဖစ်

ပါကြော‌ ခနဓ ကိိုယက်ိိုအန ွေးသပွေးဖခငွ်ေး ည်လည်ွေးအသ ွေးပါပါ ည။်ြော‌
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