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「とも」は日
に
本
ほん
での生活

せいかつ
に役
やく
立
だ
つ情報
じょうほう

や日
に
本
ほん
語
ご
を勉強
べんきょう

するためのヒントなどをふりがな付
つ
き日

に
本
ほん
語
ご
と

9言
げん
語
ご
（ベトナム語

ご
、中
ちゅう
国
ごく
語
ご
、フィリピノ語

ご
、インドネシア語

ご
、タイ語

ご
、カンボジア語

ご
、ミャンマー語

ご
、

モンゴル語
ご
、英

えい
語
ご
）で発行

はっこう
しています。 

（https://www.jitco.or.jp/ja/tomo/）
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技
ぎ

能
のう

実 習
じっしゅう

生
せい

、特定
とくてい

技
ぎ

能
のう

外国
がいこく

人
じん

が妊娠
にんしん

したら……？ 
 
日
に
本
ほん
では、労働

ろうどう
者
しゃ
（技

ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

生
せい
、特定
とくてい
技
ぎ
能
のう
外国
がいこく

人
じん
を含
ふく
む）が妊娠

にんしん
したことを理

り
由
ゆう
に仕

し
事
ごと
を辞

や
めさせ

ることは、法律
ほうりつ
で禁
きん
止
し
されています。 

ここでは、技
ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

生
せい
や特定
とくてい
技
ぎ
能
のう
外国
がいこく

人
じん
の皆
みな
さんが妊娠

にんしん
したらどうすればよいかをお伝

つた
えします。 

 
 
 
   妊娠

にんしん
したらどうしたらいいの？ 

 
   ・産

さん
婦
ふ
人
じん
科
か
の診察

しんさつ
を受

う
けまし

ょう。 
 ・会社

かいしゃ
や監

かん
理
り
団体
だんたい

/ 登録
とうろく
支
し
援
えん
機
き

関
かん
に相談

そうだん
しましょう。 

 ・市
し
区
く
町村
ちょうそん

の窓口
まどぐち

に妊娠
にんしん

の
届出
とどけで
をしましょう。 

 

   技
ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

生
せい
としての実習

じっしゅう
や特定

とくてい
技
ぎ
能
のう
外国
がいこく
人
じん
と

しての仕
し
事
ごと
はどうなるの？ 

 
   ・技

ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

生
せい
や特定

とくてい
技
ぎ
能
のう
外国
がいこく
人
じん
が妊娠

にんしん
したことを

理
り
由
ゆう
に、会社

かいしゃ
や監
かん
理
り
団体
だんたい

 登録
とうろく
支
し
援
えん
機
き
関
かん
が実習

じっしゅう
や

仕
し
事
ごと
を辞

や
めさせることはできません。 

 ・希
き
望
ぼう
すれば、子供

こども
を産

う
む前

まえ
は予

よ
定
てい
日
び
の 6週間

しゅうかん
前
まえ

から実習
じっしゅう

 仕
し
事
ごと
を休

やす
むことができます。また日

に
本
ほん

では、子供
こど も
を産

う
んだ後

あと
の健康

けんこう
のため、出産

しゅっさん
の翌日
よくじつ

から原則
げんそく

/ 週間
しゅうかん

は仕
し
事
ごと
をしてはいけません。仕

し

事
ごと
をしない間

あいだ
の給 料

きゅうりょう
は、会社

かいしゃ
の決

き
まりにより

ますが、給 料
きゅうりょう

がない場
ば
合
あい
は健康

けんこう
保
ほ
険
けん
から出産

しゅっさん

手
て
当
あて
金
きん
（賃金

ちんぎん
の６割

わり
程
てい
度
ど
）が支

し
払
はら
われます。 

 ・希
き
望
ぼう
すれば、技

ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

 特定
とくてい
技
ぎ
能
のう
を中断
ちゅうだん

したり、
一
いち
時
じ
帰
き
国
こく
して子供

こど も
を産

う
み、産

う
んだ後

あと
に技

ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

 特定
とくてい
技
ぎ
能
のう
をもう一

いち
度
ど
始
はじ
めることもできます。監

かん

理
り
団体
だんたい

/ 登録
とうろく
支
し
援
えん
機
き
関
かん
や会社

かいしゃ
の人

ひと
と相談

そうだん
しましょ

う。 
 ・条件

じょうけん
を満

み
たせば、育

いく
児
じ
休 業
きゅうぎょう

制
せい
度
ど
を使

つか
うことも

できます。また、健康
けんこう
保
ほ
険
けん
の出産

しゅっさん
育
いく
児
じ
一
いち
時
じ
金
きん
の

制
せい
度
ど
もあります。 

 ・妊娠
にんしん
、出産
しゅっさん

、育
いく
児
じ
を理

り
由
ゆう
に 1号

ごう
特定
とくてい
技
ぎ
能
のう
外国
がいこく
人
じん
と

しての活動
かつどう

が 行
おこな
えない 休 業

きゅうぎょう
期
き
間
かん
（産前

さんぜん
産
さん
後
ご

休 業
きゅうぎょう

期
き
間
かん
・育
いく
児
じ
休 業
きゅうぎょう

期
き
間
かん
）については、認め

られれば 5年
ねん
の通算

つうさん
在留
ざいりゅう

期
き
間
かん
には含

ふく
まれません。 

 

   相談
そうだん
窓口
まどぐち
は？ 

 
   妊娠

にんしん
がわかったら、まずは会社

かいしゃ
や監

かん
理
り
団体
だんたい

/ 登録
とうろく

支
し
援
えん
機
き
関
かん
などの身近

みぢ か
な人

ひと
に相談
そうだん
しましょう。技

ぎ
能
のう

実習
じっしゅう

 特定
とくてい
技
ぎ
能
のう
を続

つづ
けることや一

いち
時
じ
帰
き
国
こく
、妊娠
にんしん
・

出産
しゅっさん

に関
かん
する手

て
続
つづ
き、病院

びょういん
の受

じゅ
診
しん
、産

う
まれた子

こ

供
ども
の在留

ざいりゅう
資
し
格
かく
などについて調整

ちょうせい
する必要

ひつよう
があ

ります。 

 
 
妊娠
にんしん
がわかったら一人

ひとり
で悩

なや
まずに、早

はや
めにパートナーや家

か
族
ぞく
、会社
かいしゃ
や監
かん
理
り
団体
だんたい

 登録
とうろく
支
し
援
えん
機
き
関
かん
、外国人
がいこくじん

技
ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

機
き
構
こう
（OTIT）

や公的
こうてき
窓口
まどぐち
などに相談

そうだん
しましょう。妊娠

にんしん
・出産
しゅっさん

はあなたの将来
しょうらい

におおきな影響
えいきょう

を与
あた
えるものですので、自

じ
覚
かく
と責任

せきにん
のあ

る行動
こうどう
が求
もと
められます。 

   

― 困
こま
ったときは ー 

   

外国人
がいこくじん

技
ぎ
能
のう
実習
じっしゅう

機
き
構
こう
（OTIT）では電話

でんわ
とメールで相談

そうだん
を受

う
け付

つ
けています。 

そのほか、住
す
んでいる場

ば
所
しょ
（都

と
道
どう
府
ふ
県
けん
や市区

し く
町
ちょう
村
そん
）の公共

こうきょう
機
き
関
かん
にも外国人

がいこくじん
向
む
けの相談

そうだん
窓口
まどぐち
があります。 

   

出 入 国
しゅつにゅうこく

在留
ざいりゅう

管
かん
理
り
庁
ちょう
の外国人

がいこくじん
支
し
援
えん
ポータルサイトに掲載

けいさい
されている「生活

せいかつ
・就労

しゅうろう
ガイドブック」

では、出産
しゅっさん

・子
こ
育
そだ
てだけでなく、日

に
本
ほん
の生活

せいかつ
について色々

いろいろ
なことを「やさしい日

に
本
ほん
語
ご
」と外国

がいこく
語
ご
1 

言
げん
語
ご
で案内

あんない
しています。 

  

相談
そうだん
窓口
まどぐち

 

参考
さんこう

情報
じょうほう
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納豆
なっとう

を食
た

べてみよう！ 
 

その見
み
た目

め
や臭
にお
いなどから「苦

にが
手
て
です」「食

た
べら

れません」「食
た
べたことがありません」という声

こえ

をよくきく「納豆
なっとう
」。 

「納豆
なっとう

」は、大豆
だいず
を納豆

なっとう
菌
きん
で発酵

はっこう
させた日

に
本
ほん
の

伝統
でんとう
的
てき
な発酵

はっこう
食品
しょくひん

で、日
に
本
ほん
では昔

むかし
から日常

にちじょう
的
てき

に食
た
べることが多

おお
い食品
しょくひん

の一
ひと
つです。ネバネバ

の食感
しょっかん

と独特
どくとく
な香
かお
りが特徴

とくちょう
で、良質

りょうしつ
なたんぱ

く質
しつ
やビタミン、カルシウムが摂

と
れる優秀

ゆうしゅう
な

食品
しょくひん

です。 
 
納豆
なっとう

の食
た
べ方

かた
は様々

さまざま
ですが、一番

いちばん
手
て
軽
がる
に食

た
べら

れるのは付
ふ
属
ぞく
のタレやからしを納豆

なっとう
と合

あ
わせて

よく混
ま
ぜた後

あと
に熱々
あつあつ
の白
しろ
飯
めし
にのせる「納豆

なっとう
ご飯
はん
」

です。日
に
本
ほん
人
じん
の 朝 食

ちょうしょく
の定番

ていばん
メニューで、この

一品
いっぴん
で朝 食
ちょうしょく

を済
す
ませる人

ひと
も多
おお
くいます。 

 
癖
くせ
が強

つよ
い納豆

なっとう
ですが、工夫

くふう
すると少

すこ
し食

た
べやす

くなります。いつものチャーハンに納豆
なっとう

を入
い
れ

ると香
こお
ばしい旨

うま
味
み
を感
かん
じる「納豆

なっとう
チャーハン」に、

また 食
しょく
パンに納豆

なっとう
をのせてその上

うえ
からチーズ

をかけた「納豆
なっとう
トースト」や熱々

あつあつ
のパスタに納豆

なっとう

を絡
から
めて醤

しょう
油
ゆ
やバターで味

あじ
付
つ
けした「納豆

なっとう
パス

タ」など様々
さまざま
なアレンジがあります。カレーの上

うえ

にトッピングする食
た
べ方
かた
もありますね。 

 
日
に
本
ほん
全国
ぜんこく
どこでも手

て
に入
はい
りやすく、気

き
軽
がる
に購入
こうにゅう

できる「納豆
なっとう
」。苦

にが
手
て
意
い
識
しき
を克
こく
服
ふく
して、納豆

なっとう
を食

た

べてみませんか。 
   

納納豆豆
なっとう

のの健健康康
けんこう

効効
こう

果果
か

  

低
てい

カロリーな 納豆
なっとう

は、筋肉
きんにく

を作
つく

る材料
ざいりょう

となるタンパク

質
しつ

を多
おお

く 含
ふく

み基
き

礎
そ

代謝
たいしゃ

を上
あ

げて太
ふと

りにくい 体質
たいしつ

に 導
みちび

くとされ、ダイエット 効
こう

果
か

が期
き

待
たい

されています。  

また納豆
なっとう

に含
ふく

まれる酵
こう

素
そ

「ナットウキナーゼ」に

は、血栓
けっせん

（ 血
ち

のかたまり）の 予
よ

防
ぼう

につながり、 血液
けつえき

の流
なが

れをよくすることで 冷
ひ

え 性
しょう

やむくみに 効
こう

果
か

があるとされています。  


