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毎
年
３
月
１
日
か
ら
８
日
ま
で
は
｢女

性
の
健
康
週
間
｣で
す
。
女
性
が
生
涯
を

通
じ
て
健
康
で
明
る
く
、
充
実
し
た
日
々

を
自
立
し
て
過
ご
す
こ
と
を
支
援
す
る
た

め
に
創
設
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
｢女
性
の
健
康
週
間
｣に
む
け
て
、

｢更
年
期
障
害
｣に
つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。

｢更
年
期
障
害
｣は
多
く
の
女
性
が
経
験
し

ま
す
が
、
つ
ら
い
症
状
を
我
慢
し
て
し
ま

う
女
性
が
多
い
で
す
。
更
年
期
を
正
し
く

知
り
、
あ
な
た
に
合
っ
た
対
処
法
で
、
い

き
い
き
人
生
を
送
り
ま
し
ょ
う
！

【更
年
期
と
は
】

　

閉
経
年
齢
前
後
の
約
10
年
間
、
卵
巣
の

　

機
能
と
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下

　

し
、
最
終
的
に
そ
の
機
能
を
停
止
す
る

　

ま
で
の
時
期
を
｢更
年
期
｣と
い
い
ま
す
。

　

日
本
人
の
平
均
閉
経
年
齢
は
50
歳
で
す

　

が
、
個
人
差
が
大
き
く
、
早
い
人
で
40

　

歳
代
前
半
、
遅
い
人
で
50
歳
代
後
半
に

　

閉
経
を
迎
え
ま
す
。

【更
年
期
障
害
は
こ
う
し
て
起
こ
る
】

　

更
年
期
に
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
(エ
ス

　

ト
ロ
ゲ
ン
)が
急
激
に
減
少
し
ま
す
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
低
下
す
る
と
、
か
ら

　

だ
が
適
応
で
き
ず
、
心
身
に
さ
ま
ざ
ま

　

な
不
調
が
生
じ
ま
す
。
ま
た
、
か
ら
だ

　

の
急
激
な
変
化
に
加
え
、
子
ど
も
の
受

　

験
や
独
立
、
親
の
介
護
な
ど
悩
み
も
生

　

じ
や
す
い
時
期
な
た
め
、
こ
れ
ら
の
ス

　

ト
レ
ス
も
症
状
を
招
く
要
因
に
な
り
ま

　

す
。

【更
年
期
障
害
の
症
状
】

　

更
年
期
障
害
の
症
状
は
、
以
下
の
よ
う

　

に
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ

　

れ
ら
の
症
状
は
す
べ
て
女
性
ホ
ル
モ
ン

　

の
低
下
が
原
因
で
あ
る
と
は
限
り
ま
せ

　

ん
。
症
状
を
起
こ
す
よ
う
な
ほ
か
の
身

　

体
的
、
精
神
的
な
病
気
が
な
く
、
低
下

　

し
た
ホ
ル
モ
ン
を
補
充
す
る
こ
と
で
症

　

状
が
軽
減
す
る
場
合
に
、
｢更
年
期
障

　

害
｣と
診
断
さ
れ
ま
す
。

【更
年
期
障
害
の
治
療
法
】

　

症
状
を
自
覚
し
た
時
点
で
医
療
機
関
を

受
診
す
る
女
性
は
、
欧
米
で
は
40
％
、
日

本
で
は
20
％
に
満
た
な
く
、
多
く
の
女
性

が
症
状
を
我
慢
し
た
ま
ま
過
ご
し
て
い
ま

す
。
つ
ら
い
症
状
が
出
た
ら
、
我
慢
せ
ず

婦
人
科
な
ど
の
専
門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

★
次
回
の
女
性
い
き
い
き
講
座
(後
半
)は
、

　

更
年
期
に
お
き
や
す
い
健
康
問
題
と
家

　

族
の
支
援
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ

　

健
康
政
策
課
成
人
健
康
係

　
　
　

(２
３
)７
６
０
１

40 歳 50 歳 60 歳40 歳 50 歳 60 歳

月経異常(生理不順)

自律神経失調(顔のほてり、
のぼせ、発汗、動悸、めまい)

精神神経症状(頭重感、不眠、
不安、憂うつ、記名力低下)

上手に更年期を過ごしていて、今のところ問題あ
りません。年１回の健診を受けましょう。

症　状 点数点数症状の程度症状の程度
強強

顔がほてる
汗をかきやすい
腰や手足が冷えやすい
息切れ、動悸がする
寝つきが悪い、眠りが浅い
怒りやすく、イライラする
くよくよしたり、憂うつになる
頭痛、めまい、吐き気がよくある
疲れやすい
肩こり、腰痛、手足の痛みがある

症　状 中中 弱弱 なしなし
10
10
14
12
14
12
７
７
７
７

６
６
９
８
９
８
５
５
４
５

３
３
５
４
５
４
３
３
２
３

０
０
０
０
０
０
０
０
０
０

合　計
※複数の症状がある項目は、症状の程度が｢強｣になります。

更年期障害自己チェック表(簡易更年期指数：ＳＭＩ )更年期障害自己チェック表(簡易更年期指数：ＳＭＩ )

婦人科や更年期外来を受診し、薬などによる適切
な治療、生活指導、カウンセリングを受けること
をおすすめします。

バランスの良い食事、適度な運動を行い、無理の
ないライフスタイルを送り、更年期障害の予防に
つとめましょう。

婦人科医による半年以上の計画的な治療が必要で
しょう。
各科の精密検査が必要な場合もあります。婦人科
や更年期外来に相談しましょう。
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判定＆解説判定＆解説

女
性
い
き
い
き
講
座（
前
半
）

〜
知
っ
て
納
得
！
更
年
期
障
害
〜

※体質や症状によって薬は異なります。まずは、医師によく相談しましょう。

減少した女性ホルモンを補うことによ
り、症状の改善や緩和をはかります。飲
み薬、貼り薬、塗り薬などがあります。

月経周期や更年期に伴っておきやすい女
性特有の症状は、心身のバランスを整え
ることが大切で、漢方治療が得意とする
分野です。

うつ状態など精神的な症状が強くあらわ
れる場合に用いられます。

抗不安薬、抗うつ薬、
心理療法

ホルモン補充療法

漢方療法


