
パートナーと妊娠・出産、

仕事と家庭のバランスを

考尤たライフプランを立

てましょう。

•エストロゲン（女性ホルモン）

■テストステロン（男性ホルモン）
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月経トラブルは

我慢せずに産

婦人科て‘相談

しましょう。
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妊娠・出産は女性のホル

モンが大きく変わる時。

周リのサポートが大切！

加齢に伴い男性ホル

モンが低下すると、疲

労感や気力低下、筋力

の衰えを感じることが

あります。

(pg/ml) 

メタボリック症候群 三疇―40
は、心血管リスクを

高めます。

女性の更年期症状は、早めに

婦人科で相談しましょう。骨粗

聡症、動脈硬化症などにも注意

が必要です。

老年期を見据えだ人生

設計を、若い頃から考

えていきましょう。

30 

友人、地域とのつながリ等の

閑係性を大切に、孤立しない

老年期を過ざしましょう。
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いつか子ともを希望するなら…

—悪．愕塁"’閂瓢-
欲しい子供の数

希望の程度 1人 2人 3人

50% 
いなくてもOK

41歳 38歳 35歳

75% 
どうしてもではないが欲しい

37歳 34歳 31歳

90% 
どうしても欲しい

32歳 27歳 23歳

Habbema et al., 2015 Hum Reprod 

いずれ子どもが欲しいと思っている女性は、望む

人数によって妊娠する年齢を考慮する必要がありま

す。ただし不妊症になる原因があれば、この年齢は

当てはまりません。

月経トラプルは我慢しないで！

月経困難症（月経期間中に、下腹痛、腰

痛、吐気、頭痛、脱力感、食欲不振、いらいら

など）がある場合、QOL（生活の質）が低下

します。月経痛は我極せず、痛み止めを早め

に使用しましょう。

月経困難症がある若年女性の70％に、子

宮内膜症が認められたと言う報告もありま

す。昔の女性と比べ、現代女性は初経が早く

結婚年齢が遅いため、必然的に月経回数が

増えていることが誘因となっています。子宮

内膜症は、卵子の質の低下や腹腔内の癒恙

を招くため、不妊症予備軍になる可能性も。

予防できるので、早めに産婦人科で相談し

ましょう。

自分の健康のため、未来の家族のために
できることから始めてみよう

切 チェックできる項目を

増やそう

□適性体重をキープしよう！ ロ ストレスをためこまない。

□バランスのよい食事を心がける。 □150分／週迎動をしよう。心も身体も活発にl
□葉酸を籾極的に摂取しよう。 □歯のケアをしよう！
□かかりつけの産婦人科医をつくろう（女子） □生活習慨病をチェックしよう（血圧・糖尿病・検尿など）
□乳がん・子宮がんのチェックをしよう（女子） □アルコールを控える。
□持病と妊娠について知ろう（薬の内服についてなど）（女子） □有害物質や薬品を避ける。
□将来の妊娠・出産やライフプランについて考えてみよう。 □危険ドラッグを使用しない。
□家族の病気を知っておこう。（生活習樅病・迎伝疾患など） □ 感染症から自分を守ろう（風疹•B型肝炎•C型肝炎・性感染症など）

□禁煙する。受動喫煙を避ける。 □ワクチン接種をしよう（風疹ワクチン・インフルエンザワクチンなど）
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（引用：国立成育医窟研究センタープレコンセプションケアセンター）




