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は
し
が
き

こ
の
本
は
「
赤
ち
ゃ
ん
が
欲
し
い
」
と
願
う
方
へ
、
妊
娠
成
立
し
や
す
い
生
活
を
「
育
卵
」
と
い
う
視

点
で
書
い
た
も
の
で
す
。

「
卵
子
の
老
化
」
と
い
う
衝
撃
的
な
事
実
が
話
題
に
な
っ
て
か
ら
20
年
近
く
が
経
ち
ま
す
。
そ
し
て
、不

妊
治
療
を
経
て
妊
娠
・
出
産
す
る
ご
夫
婦
も
増
え
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
20
代
か
ら
不
妊
治
療
を
始

め
る
方
を
見
か
け
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
卵
子
の
老
化
だ
け
で
は
説
明
で
き
な
い
ケ
ー
ス
も
増
え
、
私
は

「
女
性
の
カ
ラ
ダ
に
何
が
起
こ
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
」
と
危
機
感
に
似
た
感
覚
が
あ
り
ま
し
た
。

私
は
助
産
師
と
し
て
働
い
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
の
仕
事
柄
か
、
5
年
ほ
ど
前
か
ら
同
じ
職
場
の
人
や

友
人
か
ら
「
な
か
な
か
妊
娠
し
な
く
っ
て
…
…
」
と
い
う
相
談
を
相
次
い
で
受
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

な
ん
と
か
力
に
な
り
た
く
て
、
調
べ
た
り
医
師
に
聞
い
た
り
し
た
こ
と
を
私
な
り
に
ま
と
め
て
ア
ド
バ
イ



4

ス
し
て
き
ま
し
た
。
ア
ド
バ
イ
ス
を
忠
実
に
実
行
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
た
ち
は
ほ
と
ん
ど
が
妊
娠
成
立
に

至
っ
て
い
ま
す
。
自
分
で
も
そ
の
引
き
寄
せ
力
に
驚
き
と
喜
び
を
感
じ
る
と
同
時
に
、
私
が
ア
ド
バ
イ
ス

し
た
こ
と
が
間
違
っ
て
い
な
い
の
だ
と
確
信
し
ま
し
た
。
こ
れ
が
、
私
が
「
妊
活
コ
ー
チ
」
を
す
る
よ
う

に
な
っ
た
き
っ
か
け
で
す
。

そ
れ
か
ら
数
年
間
、
多
く
の
相
談
を
受
け
て
き
ま
し
た
。
私
が
相
談
者
に
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
こ
と
は
、

年
齢
や
相
談
さ
れ
た
方
の
カ
ラ
ダ
の
状
態
に
よ
っ
て
少
し
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
妊
娠
を
望
ま
れ

る
す
べ
て
の
方
に
共
通
す
る
ア
ド
バ
イ
ス
は
い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
で
、
数
年
経
っ
て
も
ま
っ
た
く
そ
の
内

容
は
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
私
が
助
産
師
と
し
て
毎
日
行
っ
て
い
る
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤

ち
ゃ
ん
の
お
世
話
と
同
じ
だ
か
ら
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
が
、
健
や
か
に
成
長
す
る
よ
う
に
、
よ
く
飲
ん
で
、

よ
く
寝
て
、
心
地
よ
い
環
境
を
つ
く
る
。
こ
れ
は
、
卵
巣
の
中
の
卵
子
た
ち
に
も
必
要
な
こ
と
。
質
の
良

い
卵
子
を
育
て
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

こ
の
内
容
を
、直
接
の
知
り
合
い
で
は
な
い
妊
活
を
頑
張
っ
て
い
る
方
に
も
発
信
し
て
い
こ
う
と
思
い
、

そ
れ
以
前
か
らInstagram

で
「
妊
勝
朝
食
」
を
発
信
し
て
い
た
私
は
、「
コ
ラ
ム
」
と
い
う
形
で
、
ア
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ド
バ
イ
ス
内
容
も
一
緒
に
発
信
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
そ
し
て
今
回
、
ご
縁
あ
っ
て
、
そ
の
内
容
を
本

に
ま
と
め
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
本
に
書
か
れ
て
い
る
内
容
は
、
自
然
な
妊
娠
を
望
ま
れ
る
方
、
不
妊
治
療
を
こ
れ
か
ら
始
め
よ
う

と
い
う
方
、
す
で
に
不
妊
治
療
を
始
め
て
い
る
方
、
ど
な
た
に
と
っ
て
も
必
要
な
妊
活
で
す
。

妊
活
と
は
「
妊
娠
す
る
た
め
の
活
動
」
を
意
味
し
ま
す
。
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
の
不
妊
治
療
も
そ
の
ひ
と
つ
。

不
妊
治
療
と
い
う
と
「
辛
く
て
苦
し
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

実
際
、
私
の
相
談
者
に
も
「
先
が
見
え
な
い
中
、
お
金
と
時
間
の
限
界
ま
で
頑
張
り
ま
し
た
」
と
涙
な
が

ら
話
さ
れ
た
方
が
い
ま
し
た
。
不
妊
治
療
は
、
妊
娠
が
成
立
す
る
ま
で
に
か
か
る
時
間
が
長
く
な
り
、
段

階
が
進
む
ほ
ど
お
金
が
か
か
り
ま
す
。「
先
が
見
え
な
い
」
状
況
に
な
る
前
に
、い
か
に
短
期
集
中
で
結
果

を
出
す
か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

こ
の
数
年
間
、
私
は
、
知
り
合
い
の
医
師
や
不
妊
治
療
の
現
場
で
働
い
て
い
る
助
産
師
仲
間
か
ら
意
見

を
聞
き
、
短
期
集
中
で
妊
娠
成
立
す
る
方
法
を
探
求
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
女
性
側
に
な
ん
ら
か

の
原
因
が
あ
っ
て
妊
娠
し
づ
ら
い
ケ
ー
ス
で
は
、
妊
娠
成
立
の
一
番
の
カ
ギ
を
握
る
の
は
「
質
の
良
い
卵
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子
を
３
か
月
か
け
て
育
て
る
こ
と
」、
つ
ま
り
「
育
卵
」
で
あ
る
と
い
う
結
論
に
至
っ
た
の
で
す
。

ま
た
、
こ
の
「
育
卵
」
は
妊
娠
成
立
だ
け
で
な
く
、
妊
娠
中
の
子
宮
内
環
境
、
ひ
い
て
は
生
ま
れ
て
く

る
わ
が
子
の
健
康
に
も
影
響
し
ま
す
。
い
い
か
え
れ
ば
、
育
卵
仕
様
の
生
活
は
、
将
来
生
ま
れ
て
く
る
子

の
「
子
育
て
」
を
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
。
マ
マ
に
な
る
あ
な
た
が
わ
が
子
に
最
初
に
し
て
あ
げ
ら
れ
る

こ
と
な
の
で
す
。
そ
う
考
え
る
と
、
ち
ょ
っ
と
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う
か
な
と
思
え
ま
せ
ん
か
。

た
だ
「
妊
娠
し
た
い
」
と
ネ
ッ
ト
で
知
識
情
報
を
収
集
し
て
い
る
だ
け
で
は
、
な
か
な
か
結
果
は
出
ま

せ
ん
。
正
し
い
知
識
情
報
の
も
と
、
意
味
の
あ
る
妊
活
を
す
る
。
そ
し
て
、
始
め
た
妊
活
を
信
じ
て
３
か

月
間
、
淡
々
と
や
っ
て
み
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
ま
で
と
は
違
う
方
法
、
違
う
行
動
を
と
っ
て
み
れ
ば
、
き
っ
と
違
う
結
果
が
出
る
は
ず
で
す
。
あ
な

た
の
勇
気
あ
る
最
初
の
一
歩
が
妊
娠
成
立
に
つ
な
が
る
と
私
は
信
じ
て
い
ま
す
。

こ
の
本
で
は
、
そ
の
勇
気
あ
る
一
歩
を
ど
う
踏
み
出
し
た
ら
よ
い
か
、
育
卵
生
活
の
３
か
月
を
ど
の
よ

う
に
過
ご
し
た
ら
よ
い
か
、
ど
う
マ
イ
ン
ド
を
維
持
す
れ
ば
よ
い
の
か
、
ご
夫
婦
の
話
し
合
い
術
な
ど
も

書
い
て
い
ま
す
。
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育
卵
生
活
の
３
か
月
と
妊
娠
期
間
の
40
週
を
あ
わ
せ
る
と
ち
ょ
う
ど
１
年
く
ら
い
と
な
り
ま
す
が
、「
１

年
後
、
あ
な
た
は
マ
マ
に
な
る
！　

そ
し
て
、
愛
す
る
パ
ー
ト
ナ
ー
は
パ
パ
に
な
る
！
」、
そ
の
こ
と
を
実

現
さ
せ
る
に
あ
た
り
、
こ
の
「
妊
活
レ
ッ
ス
ン
」
の
メ
ソ
ッ
ド
を
お
役
に
立
て
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で

す
。

助
産
師　

浅
野
和
代
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妊
娠
成
立
の
５
段
階

妊
娠
が
成
立
す
る
ま
で
の
プ
ロ
セ
ス
は
、「
排
卵
準
備
」「
排
卵
」「
受
精
」「
着
床
」「
妊
娠
成
立
」
の
５

段
階
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
順
番
に
説
明
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◆
１
段
階
目
「
排
卵
準
備
」

卵
巣
に
は
、「
卵
胞
」
と
い
う
、
卵
子
が
入
っ
た
袋
の
よ
う
な
も
の
が
何
十
万
個
と
あ
り
ま
す
。
卵
子
は

排
卵
さ
れ
る
準
備
期
間
と
し
て
約
１
年
、
排
卵
さ
れ
る
４
か
月
前
に
何
十
万
個
の
卵
胞
か
ら
抜
擢
さ
れ
、

排
卵
前
の
約
25
日
前
か
ら
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
に
よ
り
成
熟
し
ま
す
。
そ
の
中
の
１
個
が
毎
月
、
排
卵

さ
れ
ま
す
。

す
べ
て
の
プ
ロ
セ
ス
が
卵
巣
の
中
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
女
性
が
何
を
食
べ
て
、
ど
ん
な
生
活
を
し
て

い
る
か
は
、
卵
子
の
成
長
に
、
大
き
く
、
直
接
に
影
響
し
ま
す
。
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◆
２
段
階
目
「
排
卵
」

成
熟
し
た
卵
胞
の
ひ
と
つ
が
破
れ
て
卵
子
が
卵
巣
の
外
に
は
じ
き
出
さ
れ
る
の
が
「
排
卵
」
で
す
。
放

出
さ
れ
た
卵
子
は
卵ら
ん

管か
ん

采さ
い

に
キ
ャ
ッ
チ
さ
れ
、
卵
管
に
送
り
込
ま
れ
ま
す
。
排
卵
さ
れ
な
い
、
キ
ャ
ッ
チ

ア
ッ
プ
さ
れ
な
い
な
ど
の
流
れ
が
悪
い
と
、
不
妊
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
こ
の
排
卵
障
害
は
女
性
不
妊
の

原
因
で
一
番
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
排
卵
障
害
は
、
多た

囊の
う

胞ほ
う

性せ
い

卵
巣
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
異
常
、
高

プ
ロ
ラ
ク
チ
ン
血
症
な
ど
、
治
療
が
必
要
な
場
合
も
あ
り
、
早
期
発
見
と
早
期
治
療
が
大
切
で
す
。
排
卵

日
は
、
基
礎
体
温
で
予
測
し
た
り
、
排
卵
予
定
日
の
わ
か
る
尿
検
査
で
タ
イ
ミ
ン
グ
を
計
っ
た
り
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
が
、
こ
れ
ら
排
卵
障
害
が
あ
る
場
合
、
基
礎
体
温
や
尿
検
査
だ
け
で
う
ま
く
い
か
な
い
こ

と
も
多
い
で
す
。

◆
３
段
階
目
「
受
精
」

排
卵
し
た
卵
子
は
卵
管
で
精
子
が
到
着
す
る
の
を
待
ち
ま
す
。
こ
こ
で
の
ポ
イ
ン
ト
は
ふ
た
つ
あ
り
ま

す
。
第
一
に
、
卵
子
と
精
子
が
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
出
会
っ
て
受
精
卵
に
な
れ
る
か
で
す
。
卵
子
の
寿
命
は

排
卵
か
ら
24
時
間
、
そ
の
う
ち
受
精
可
能
な
時
間
は
最
初
の
６
〜
８
時
間
程
度
と
い
わ
れ
ま
す
。
①
卵
子

と
精
子
が
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
出
会
え
る
か
、
精
子
が
卵
子
の
と
こ
ろ
ま
で
到
着
す
る
か
、
②
出
会
っ
て
も
、
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精
子
が
卵
子
の
殻
を
破
っ
て
中
に
入
り
込
め
る
か
、
③
受
精
後
、
受
精
卵
と
し
て
正
常
に
分
割
す
る
か
が
、

妊
娠
成
立
の
分
か
れ
目
と
な
り
ま
す
。

第
二
に
、
受
精
卵
が
分
割
し
な
が
ら
約
１
週
間
く
ら
い
で
子
宮
へ
た
ど
り
着
け
る
か
で
す
。
卵
管
に
狭

い
部
分
が
あ
る
と
、
受
精
卵
が
通
れ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
（
卵
管
狭き
ょ
う

窄さ
く

）。
こ
れ
が
、
卵
管
因
子
に
よ
る

不
妊
症
で
、
女
性
側
の
不
妊
・
三
大
原
因
の
ひ
と
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
改
善
す
る
た
め
に
、

卵
管
造
影
検
査
や
卵
管
に
水
や
空
気
を
通
す
通
気
・
通
水
検
査
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

◆
４
段
階
目
「
着
床
」

受
精
卵
は
子
宮
に
入
る
と
、排
卵
前
か
ら
徐
々
に
ふ
か
ふ
か
に
な
っ
て
い
る
子
宮
内
膜
に
も
ぐ
り
込
み
、

血
管
の
根
を
張
り
ま
す
。
受
精
卵
が
、
子
宮
内
膜
に
根
を
張
る
チ
カ
ラ
が
あ
る
か
ど
う
か
が
重
要
で
す
。

根
を
張
り
や
す
く
す
る
た
め
に
子
宮
内
膜
の
厚
み
も
必
要
で
す
。
ホ
ル
モ
ン
注
射
で
子
宮
内
膜
を
厚
く
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
５
段
階
目
「
妊
娠
成
立
」

最
終
の
生
理
が
始
ま
っ
て
、
５
週
後
に
な
り
ま
す
。
な
お
、
こ
こ
で
の
注
意
ポ
イ
ン
ト
が
ひ
と
つ
。
正
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常
な
妊
娠
は
子
宮
内
で
成
立
と
な
り
ま
す
。
し
か

し
、
子
宮
外
で
妊
娠
成
立
し
て
も
、
妊
娠
検
査
薬

で
は
同
じ
よ
う
に
、
陽
性
反
応
が
出
る
の
で
す
。

妊
娠
の
陽
性
反
応
が
出
た
ら
、
子
宮
内
で
胎た
い

囊の
う

が

見
え
て
い
る
か
、
心
拍
が
あ
る
か
、
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
の
確
認
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

こ
の
５
段
階
を
理
解
し
、
自
分
の
カ
ラ
ダ
を

知
っ
て
、
必
要
な
妊
活
を
見
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

妊娠が成立するプロセス

卵管

卵管采

2段階目「排卵」
ここでの排卵障害が不
妊の原因で一番多い
といわれています。

4段階目「着床」
ふかふかの子宮
内膜に受精卵が
根を張ります。

5段階目「妊娠成立」
正常な妊娠は子宮内
に妊娠が成立している
こと。胎囊、心拍確認
まで、早くて最終の生
理から5週後（自然妊
娠の場合、ずれること
もあります）。

1段階目「排卵準備」
ここで 3～ 4か月かけ
て育卵しています。

3段階目「受精」
受精するには、①タイミン
グが合っているか、②卵子
と精子に受精能力がある
か、③受精後の分割力があ
るか、④受精卵として成長
をとげ、卵管を通過できる
かがポイント。排卵後、妊
娠成立において一番の山
場となります。
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妊
活
と
は
「
育
卵
生
活
」

毎
月
、
排
卵
さ
れ
る
卵
子
の
数
は
た
っ
た
１
個
。
女
性
は
100
万
〜
200
万
個
の
卵
子
を
卵
巣
の
中
に
持
っ

て
生
ま
れ
て
き
ま
す
。
そ
れ
が
思
春
期
ご
ろ
に
は
20
万
〜
30
万
個
に
減
り
、
生
理
の
た
び
に
数
百
〜
１
０

０
０
個
の
卵
子
が
減
っ
て
い
き
ま
す
。
毎
月
１
０
０
０
個
減
る
と
す
る
と
、
１
年
で
１
万
２
０
０
０
個
、

10
年
間
で
12
万
個
も
減
っ
て
し
ま
う
計
算
に
な
り
ま
す
。

初
潮
か
ら
何
年
経
っ
た
か
ら
何
個
く
ら
い
残
っ
て
い
る
―
―
と
い
う
の
は
計
算
で
き
な
く
も
あ
り
ま
せ

ん
が
、
個
人
差
が
あ
る
の
で
計
算
す
れ
ば
は
っ
き
り
し
た
数
が
わ
か
る
と
い
う
も
の
で
も
な
い
の
で
す
。

そ
こ
で
、
卵
巣
の
中
に
ど
れ
だ
け
卵
子
が
残
っ
て
い
る
か
目
安
と
な
る
検
査
が
あ
り
ま
す
。
Ａ
Ｍ
Ｈ
検
査

で
す
。
生
ま
れ
た
瞬
間
か
ら
年
月
を
重
ね
た
分
だ
け
卵
子
の
数
が
減
っ
て
い
き
ま
す
か
ら
、
年
齢
と
と
も

に
Ａ
Ｍ
Ｈ
の
値
は
低
く
な
り
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
年
齢
が
高
く
Ａ
Ｍ
Ｈ
の
値
が
低
い
と
授
か
れ
な
い
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の
か
と
い
う
と
一
概
に
そ
う
で
は
な
く
、
Ａ
Ｍ
Ｈ
の
値
が
低
く
て
も
妊
娠
す
る
方
も
い
ま
す
。
Ａ
Ｍ
Ｈ
の

値
が
低
く
て
も
、
妊
娠
に
ま
で
至
る
卵
子
が
１
個
で
も
あ
れ
ば
妊
娠
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と

な
の
で
す
。

毎
月
排
卵
さ
れ
る
１
個
の
卵
子
が
、
愛
す
る
パ
ー
ト
ナ
ー
の
精
子
と
め
ぐ
り
会
い
受
精
卵
に
な
れ
ば
、

わ
が
子
に
な
る
特
別
な
存
在
で
す
か
ら
、
大
切
に
育
て
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
排
卵
さ
れ
る
た
っ
た
１

個
の
卵
子
が
精
子
と
め
ぐ
り
会
い
受
精
卵
に
育
つ
よ
う
、
そ
の
他
多
く
の
卵
子
が
ホ
ル
モ
ン
と
い
う
栄
養

を
分
泌
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
送
り
ま
す
。
役
目
を
は
た
し
た
卵
子
た
ち
は
毎
日
消
失
し
て
い
く
。
日
々
、

消
え
て
い
く
卵
子
た
ち
の
健
気
さ
を
思
う
と
、
切
な
く
愛
お
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
せ
ん
か
？　

あ
な
た

の
卵
巣
内
で
は
、
日
々
そ
ん
な
ド
ラ
マ
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。
月
に
１
度
、
排
卵
日
が
や
っ

て
く
る
。
こ
の
排
卵
日
は
、
多
く
の
卵
子
た
ち
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
育
ち
、
選
ば
れ
た
卵
子
が
あ
な
た
の

卵
巣
か
ら
旅
立
つ
日
で
す
。２
度
と
あ
な
た
の
卵
巣
に
戻
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
少
し
寂
し
い
で
す
ね
。

私
は
、
こ
ん
な
ふ
う
に
考
え
て
い
ま
す
。

排
卵
す
る
卵
子
と
、
日
々
そ
の
卵
子
を
支
え
て
、
役
目
を
は
た
し
た
ら
消
え
て
ゆ
く
多
く
の
卵
子
た
ち
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の
た
め
に
あ
な
た
が
で
き
る
こ
と
―
―
、
そ
れ
は
、
毎
朝
陽
を
浴
び
て
、
ぐ
っ
す
り
寝
て
、
栄
養
の
あ
る

も
の
を
食
べ
て
、
き
れ
い
な
お
水
を
飲
ん
で
、
お
い
し
い
空
気
を
カ
ラ
ダ
中
に
巡
ら
せ
る
こ
と
。「
あ
り
が

と
う
」
と
い
う
気
持
ち
や
愛
で
満
た
し
て
あ
げ
る
こ
と
。

妊
活
と
は
、
不
妊
治
療
を
含
め
た
妊
娠
を
目
的
と
す
る
活
動
を
い
い
ま
す
が
、
私
の
考
え
る
妊
活
は
、

少
し
違
い
ま
す
。
妊
活
と
は
、マ
マ
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
る
女
性
が
妊
娠
す
る
た
め
の
生
活
で
あ
り
、

排
卵
の
準
備
を
し
て
い
る
卵
子
と
そ
れ
を
支
え
て
い
る
卵
子
た
ち
を
卵
巣
の
中
で
愛
情
い
っ
ぱ
い
に
育
て

る
生
活
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
卵
子
が
受
精
卵
に
な
っ
て
子
宮
に
着
床
す
れ
ば
、
赤
ち
ゃ
ん
に
成
長

す
る
の
で
す
か
ら
、
妊
活
、
つ
ま
り
育
卵
生
活
は
、
赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
て
い
る
の
と
同
じ
こ
と
な
の
で
す
。

子
育
て
は
妊
活
か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
う
考
え
た
ら
、
日
々
の
妊
活
も
違
っ
た
気
持
ち
で
頑
張
れ
ま

す
ね
。

将
来
の
わ
が
子
の
た
め
に
も
、
愛
に
満
ち
た
育
卵
生
活
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。



第　章 妊娠力を高める生活習慣2

59

妊
活
っ
て
具
体
的
に
ど
ん
な
こ
と
を
す
れ
ば
い
い
？

妊
活
を
挙
げ
た
ら
こ
ん
な
に
あ
り
ま
す
。
挙
げ
よ
う
と
思
え
ば
も
っ
と
た
く
さ
ん
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

【
朝
か
ら
妊
活
】

＊
陽
が
昇
る
こ
ろ
の
早
起
き

＊
基
礎
体
温
を
測
る

＊
朝
陽
を
浴
び
る

＊
深
呼
吸
10
回

＊
朝
ヨ
ガ
、
朝
ス
ト
レ
ッ
チ
（
ベ
ッ
ド
の
上
で
も
Ｏ
Ｋ
）

＊
散
歩

＊
口
を
す
す
ぐ

＊
白さ

湯ゆ

を
飲
む

＊
妊
勝
朝
食
を
つ
く
る

＊
朝
食
を
食
べ
る
（
よ
く
嚙か
む
、
食
べ
順
を
意
識
）

＊
鏡
に
向
か
っ
て
笑
顔
を
つ
く
る

＊
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
電
車
の
中
で
も
Ｏ
Ｋ
）

＊
お
仕
事
の
日
は
お
弁
当
を
つ
く
る

＊
気
分
が
上
が
る
音
楽
を
か
け
る
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【
昼
間
も
妊
活
】

＊
昼
ヨ
ガ
、
昼
ス
ト
レ
ッ
チ

＊
カ
ラ
ダ
思
い
の
ラ
ン
チ
（
よ
く
嚙
む
、食
べ
順
を
意
識
）

＊
お
や
つ
タ
イ
ム
を
楽
し
む
（
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
た

め
）

＊
自
分
の
時
間
を
楽
し
む
（
趣
味
）

＊
通
勤
時
に
は
駅
ま
で
歩
く
、
階
段
を
使
う

【
夜
こ
そ
妊
活
】

＊
早
め
に
、
軽
め
の
夕
食
を
と
る

＊
照
明
を
暗
く
す
る

＊
消
灯
風
呂
（
湯
船
に
浸
か
る
）

＊
Ｌ
Ｏ
Ｖ
Ｅ
マ
ッ
サ
ー
ジ

＊
ア
ロ
マ
で
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト

＊
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

＊
目
を
使
わ
な
い
（
ス
マ
ホ
、
テ
レ
ビ
、
パ
ソ
コ
ン
な
ど
）

＊
夏
で
も
湯
た
ん
ぽ
を
使
う

＊ 

目
覚
ま
し
時
計
を
セ
ッ
ト
（
ス
マ
ホ
で
は
な
く
目
覚
ま

し
時
計
に
す
る
）

＊
早
く
寝
る
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【
い
つ
で
も
妊
活
】

＊
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受
診
す
る

＊
カ
ラ
ダ
に
い
い
調
味
料
を
使
う

＊
発
酵
食
品
を
摂
る

＊
玄
米
を
う
ま
く
使
う

＊
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
む

＊
鍼
灸
を
受
け
る

＊
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
行
く

＊
水
分
は
１
日
２
リ
ッ
ト
ル
（
お
水
に
も
こ
だ
わ
る
）

＊
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の
会
話

＊
セ
ッ
ク
ス
を
楽
し
む
、
授
か
り
旅
行
に
行
く

＊
下
着
に
こ
だ
わ
る

＊
５
本
指
の
靴
下
を
履
く

＊
布
ナ
プ
キ
ン
を
使
う

＊
抗
酸
化
食
材
を
と
る

＊
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
摂
る

＊
豆
類
・
海
藻
類
・
根
菜
類
を
摂
る

＊
カ
ラ
ダ
を
温
め
る
食
材
を
摂
る

＊
授
か
り
祈
願
で
神
頼
み

＊
腹
八
分
目
を
心
が
け
る

＊
股
関
節
を
柔
ら
か
く
す
る

＊
骨
盤
ケ
ア

あ
な
た
は
こ
れ
ら
の
妊
活
の
う
ち
、
い
く
つ
実
践
し
て
い
ま
す
か
。「
こ
れ
が
妊
活
に
な
る
の
？
」「
意

外
と
や
っ
て
い
る
」、そ
ん
な
ふ
う
に
思
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
思
う
の
は
当
然
で

す
。
な
ぜ
な
ら
、
妊
活
は
妊
娠
す
る
た
め
だ
け
の
特
別
な
活
動
で
は
な
い
か
ら
で
す
。
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妊
勝
朝
食
の
特
徴　

①
高
タ
ン
パ
ク
質

こ
の
章
で
は
、
妊
活
中
、
育
卵
中
の
方
に
と
て
も
大
事
な
妊
活
用
の
朝
食
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
ょ

う
。
妊
娠
に
導
く
朝
食
と
い
う
こ
と
で
「
妊
勝
朝
食
」
と
私
は
名
づ
け
て
い
ま
す
。

妊
勝
朝
食
は
、
タ
ン
パ
ク
質
が
し
っ
か
り
摂
取
で
き
、
抗
酸
化
作
用
、
抗
糖
化
作
用
、
抗
炎
症
作
用
の

あ
る
食
品
で
つ
く
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
で
、
お
い
し
い
で
す
し
、
つ
く
る
の
も
簡
単
。

切
る
だ
け
、
焼
く
だ
け
、
茹ゆ

で
る
だ
け
、
和
え
る
だ
け
の
も
の
ば
か
り
で
す
。
私
のInstagram

で
は
１

年
分
以
上
の
妊
勝
朝
食
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
て
い
ま
す
が
、
こ
の
本
で
も
特
に
お
す
す
め
の
も
の
を
紹
介

し
ま
す
（
161
ペ
ー
ジ
〜
）。

タ
ン
パ
ク
質
が
上
手
に
摂
れ
る
オ
ー
ル
ス
タ
ー
食
品
は
、
味
噌
汁
、
卵
料
理
、
納
豆
、
豆
腐
で
す
。

ご
飯
の
量
は
、
運
動
量
や
活
動
量
に
応
じ
て
、
１
回
の
食
事
で
摂
取
で
き
る
量
と
し
て
、
大
・
中
・
小
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を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。「
大
」
は
大
人
茶
碗
に
大
盛
り
で
150
グ
ラ
ム
以
上
、ア
ス
リ
ー
ト
や
肉
体
労
働
を
し

て
い
る
人
向
け
で
す
。「
中
」
は
大
人
茶
碗
に
軽
く
１
杯
で
150
グ
ラ
ム
、
成
人
男
性
向
け
で
す
。「
小
」
は

子
ど
も
用
の
茶
碗
に
軽
く
１
杯
で
50
グ
ラ
ム
、
女
性
向
け
で
す
。
基
本
的
に
妊
活
中
の
女
性
も
「
小
」
と

し
ま
し
ょ
う
。糖
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
変
換
量
を
少
な
く
し
、摂
取
し
た
タ
ン
パ
ク
質
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

変
換
を
促
せ
る
よ
う
設
計
し
て
い
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
変
換
さ
れ
る
と
き
に
ミ
ト

コ
ン
ド
リ
ア
が
活
性
化
さ
れ
る
よ
う
に
設
計
し
た
の
で
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質
ば
か
り
で
ご
飯
を
ま
っ
た
く

食
べ
な
い
の
も
よ
い
食
事
と
は
い
え
な
い
た
め
に
、
ご
飯
の
量
を
調
整
し
て
い
ま
す
。

１
日
に
必
要
な
タ
ン
パ
ク
質
の
３
分
の
１
が
動
物
性
と
植
物
性
の
両
方
か
ら
摂
取
で
き
る
よ
う
に
し
て

あ
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
が
足
り
な
け
れ
ば
、ほ
か
の
栄
養
素
を
い
く
ら
補
っ
て
も
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

体
重
50
キ
ロ
グ
ラ
ム
の
方
の
１
日
推
奨
摂
取
量
は
50
〜
75
グ
ラ
ム
。
妊
勝
朝
食
で
は
、
そ
の
３
分
の
１

の
15
〜
25
グ
ラ
ム
を
摂
取
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
昼
と
夜
だ
け
で
、
１
日
に
必
要
な
タ
ン
パ
ク

質
の
量
を
カ
バ
ー
す
る
の
は
難
し
い
で
す
。「
朝
か
ら
こ
ん
な
に
食
べ
ら
れ
な
い
」
と
言
う
人
も
い
ま
す

が
、
育
卵
中
は
こ
の
量
が
必
要
な
の
だ
と
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。
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妊
勝
朝
食
の
特
徴　

②
抗
酸
化
作
用

抗
酸
化
力
は
、
タ
ン
パ
ク
質
と
違
っ
て
ど
れ
だ
け
摂
取
で
き
た
と
「
見
え
る
化
」
が
で
き
ま
せ
ん
。
意

識
し
て
毎
食
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
食
材
を
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
食
材
と

し
て
緑
黄
色
野
菜
や
果
物
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
妊
勝
朝
食
で
は
、
抗
酸
化
作
用
を
得
る
だ
け
で
な
く
、

葉
酸
な
ど
妊
娠
に
欠
か
せ
な
い
ほ
か
の
栄
養
素
も
摂
取
で
き
る
よ
う
野
菜
中
心
の
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
食
材
だ
け
で
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
な
る
と
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
に
影
響

し
ま
す
の
で
、
少
量
で
効
率
よ
く
抗
酸
化
力
を
得
る
た
め
、
ほ
ぼ
毎
日
ス
プ
ラ
ウ
ト
系
の
副
菜
を
添
え
て

い
ま
す
。
私
が
よ
く
使
う
の
は
、
豆
苗
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
。
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
お
腹
い
っ

ぱ
い
に
な
り
ま
せ
ん
。
豆
苗
は
葉
酸
を
多
く
含
み
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
は
ケ
タ
違
い
に
抗
酸
化

作
用
が
高
い
食
材
で
、
洗
わ
ず
に
何
か
に
添
え
る
だ
け
で
食
べ
ら
れ
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
や
輪
切
り
の
ネ
ギ

感
覚
で
お
肉
に
添
え
た
り
、
納
豆
に
入
れ
た
り
す
る
の
も
お
す
す
め
の
食
べ
方
の
ひ
と
つ
で
す
。
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妊
勝
朝
食
の
特
徴　

③
抗
糖
化
・
抗
炎
症
化
作
用

「
Ａ
Ｇ
Ｅ
」
と
い
う
物
質
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。「
終
末
糖
化
産
物
」
と
も
い
わ
れ
、
タ
ン
パ
ク
質
と

糖
が
加
熱
さ
れ
て
で
き
た
物
質
で
す
。
強
い
毒
性
を
持
ち
、
老
化
の
原
因
物
質
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
妊
娠

の
成
立
・
継
続
だ
け
で
な
く
、
生
ま
れ
て
く
る
子
の
健
康
に
ま
で
影
響
を
及
ぼ
す
と
い
う
研
究
報
告
も
あ

り
ま
す
。
高
血
糖
状
態
、
つ
ま
り
血
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
過
剰
に
な
る
と
、
細
胞
や
組
織
を
つ
く
っ
て
い
る

タ
ン
パ
ク
質
に
糖
が
結
び
つ
き
、
体
温
で
熱
せ
ら
れ
「
糖
化
」
が
起
き
ま
す
。
初
期
の
段
階
で
糖
の
濃
度

が
下
が
れ
ば
正
常
な
タ
ン
パ
ク
質
に
戻
る
の
で
す
が
、
高
血
糖
状
態
が
続
く
と
、
毒
性
の
強
い
物
質
に
変

わ
っ
て
し
ま
い
、
元
に
は
戻
れ
な
く
な
り
ま
す
。

こ
の
Ａ
Ｇ
Ｅ
は
育
卵
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
で
し
ょ
う
か
。
血
中
や
卵
胞
液
中
の
Ａ
Ｇ
Ｅ
レ
ベ

ル
が
高
値
で
あ
る
人
ほ
ど
、
卵
胞
の
発
育
に
影
響
し
、
採
卵
数
が
少
な
く
、
受
精
率
が
低
く
、
胚
発
達
が
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不
良
で
、
妊
娠
率
が
低
い
と
い
う
研
究
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
多
囊
胞
性
卵
巣
症
候
群
に
よ
る
排
卵
障
害

は
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
よ
っ
て
改
善
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
妊
娠
中
の
糖
尿
病
、
高
血
圧
は
、

胎
児
の
発
育
に
影
響
し
ま
す
。「
生
活
習
慣
病
胎
児
期
発
症
起
源
説
」「
胎
児
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
仮
説
」
な

ど
に
よ
る
と
、
妊
娠
中
の
胎
内
環
境
が
胎
児
期
の
成
長
に
大
き
く
影
響
し
、
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
の

健
康
状
態
や
発
達
に
も
影
響
す
る
と
の
こ
と
で
す
。

で
は
、
ど
う
し
た
ら
Ａ
Ｇ
Ｅ
を
抑
え
ら
れ
る
か
で
す
が
、
ひ
と
言
で
い
え
ば
、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
、
高
血
糖
状
態
に
し
な
い
こ
と
で
す
。
血
糖
に
つ
い
て
は
、
第
３
章
で
も
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
妊
勝

朝
食
の
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
も
、
食
べ
順
を
守
り
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
（
117
ペ
ー
ジ
）
を
意
識
し
、

さ
ら
に
ご
飯
の
量
も
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
妊
勝
朝
食
で
は
、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
も
、
ご

飯
の
量
は
子
ど
も
用
の
茶
碗
１
杯
に
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
抗
酸
化
作
用
だ
け
で
な
く
、
抗
糖
化
・
抗
炎

症
化
作
用
に
も
イ
チ
オ
シ
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
や
豆
苗
な
ど
の
簡
単
小
鉢
も
添
え
て
い
ま
す
。

こ
の
簡
単
小
鉢
で
Ａ
Ｇ
Ｅ
を
抑
え
、
あ
な
た
の
卵
子
を
老
化
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う
。
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妊
勝
朝
食
の
特
徴　

④
夫
婦
の
時
間
づ
く
り

こ
こ
ま
で
妊
勝
朝
食
を
ご
紹
介
し
て
き
ま
し
た
が
、
朝
食
だ
け
で
な
く
夕
食
も
含
め
て
、
夫
婦
で
一
緒

に
食
事
を
し
て
い
ま
す
か
？　

テ
レ
ワ
ー
ク
の
普
及
で
ご
自
身
や
パ
ー
ト
ナ
ー
が
家
に
い
る
時
間
が
増
え

た
と
い
う
方
も
い
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
会
話
の
時
間
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

私
が
、
妊
勝
朝
食
を
つ
く
り
始
め
た
理
由
の
ひ
と
つ
は
、
夫
婦
の
時
間
づ
く
り
の
た
め
で
す
。
少
し
だ

け
努
力
す
れ
ば
夫
婦
一
緒
の
時
間
が
と
れ
る
の
が
朝
だ
と
考
え
た
の
で
す
。
ま
た
、
食
事
の
中
で
一
番
手

を
抜
き
が
ち
な
の
が
朝
食
で
す
。
パ
ン
だ
け
買
っ
て
お
い
て
、
あ
と
は
勝
手
に
食
べ
て
ね
、
で
は
夫
婦
一

緒
の
時
間
も
と
れ
ま
せ
ん
し
、
育
卵
に
必
要
な
栄
養
も
摂
取
で
き
ま
せ
ん
。
味
噌
汁
だ
け
で
も
、
毎
朝
つ

く
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
で
も
朝
の
風
景
が
違
っ
て
き
ま
す
。
夫
婦
関
係
に
も
影
響
し
ま
す
。

あ
る
相
談
者
の
パ
ー
ト
ナ
ー
の
方
が
こ
う
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。「
普
段
、朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い

こ
と
も
あ
る
の
で
す
が
、
毎
朝
、
朝
食
が
テ
ー
ブ
ル
に
用
意
さ
れ
て
い
た
ら
、
奥
さ
ん
の
愛
情
を
感
じ
ま
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す
。
一
緒
に
頑
張
ろ
う
！　

協
力
し
よ
う
！　

と
思
い
ま
す
よ
」

さ
り
げ
な
く
妊
活
に
巻
き
込
む
の
に
、
朝
食
は
い
い
方
法
で
す
。
あ
く
ま
で
も
、
さ
り
げ
な
く
。「
せ
っ

か
く
つ
く
っ
た
ん
だ
か
ら
、
食
べ
て
よ
！
」
と
か
、「
こ
れ
だ
け
や
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
、
あ
な
た
も
協
力

す
る
の
が
あ
た
り
前
で
し
ょ
う
！
」
み
た
い
な
言
動
は
と
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

育
卵
中
か
ら
朝
食
づ
く
り
に
慣
れ
て
お
く
こ
と
は
、
妊
娠
中
も
、
お
子
さ
ん
が
生
ま
れ
て
か
ら
ご
飯
を

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
の
練
習
に
な
り
ま
す
。
子
ど
も
に
ご
飯
を
食
べ
さ
せ
な
い
わ
け
に
は
い
き
ま

せ
ん
。
栄
養
は
子
ど
も
の
健
康
と
発
達
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
手
の
込
ん
だ
立
派

な
朝
食
を
つ
く
る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
必
要
な
栄
養
が
摂
れ
れ
ば
見
た
目
な
ん
て
二
の
次
で
す
。
こ
れ

は
妊
勝
朝
食
で
も
同
じ
こ
と
。「
よ
く
朝
か
ら
、
あ
れ
だ
け
の
朝
食
を
つ
く
れ
ま
す
ね
。
私
に
は
無
理
で

す
」
な
ど
と
言
う
人
も
い
ま
す
が
、
あ
れ
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
映
え
す
る
よ
う
に
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
し
て
い
る
だ
け
で

す
。
私
だ
っ
て
写
真
を
撮
ら
な
い
と
き
は
、納
豆
を
パ
ッ
ク
の
ま
ま
食
べ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
も
の
で
す
。

た
だ
、き
れ
い
な
器
に
入
れ
、お
盆
や
ラ
ン
チ
マ
ッ
ト
に
乗
せ
て
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
配
膳
す
る
と
、パ
ー

ト
ナ
ー
の
反
応
は
違
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
パ
ー
ト
ナ
ー
が
５
分
で
も
早
起
き
を
し
て
、
一
緒
に
朝
食
を

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
…
…
、
そ
れ
だ
け
で
も
妊
活
朝
食
を
つ
く
る
意
味
が
あ
り
ま
す
。


