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すこやかな女l生プイブのために

「女性の1建康」を知ろう
すてきな女性になるために、健康づくりは欠かせないものです。

生涯の身体の変化や特徴について、知識をもつことがとても大切です。
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「女性の健康」はホルモンバプンスが大事〇
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女性の心と身体は女性

ホルモンの影響を受け、

命の誕生と深く関わって

います。身体は 2種類の

女性ホルモンの分泌によ

り、周期的に排卵や月経

を起こします。また、年齢によってホル

モン量は変わり、 20歳をピークに量が

減ってきます。
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2種類の女性ホルモンと機能

・書ぶ"’”●子宮内膜を厚くする
●頸管粘液（おりもの）

を増やす

●肌を整える

●骨量の保持

●動脈硬化を防ぐ

●感情や精神の安定

●記憶などの

脳の働きを保つ
など

〇,祝峯令祖”
●子宮内膜を整える

●妊娠を継続させる

●乳腺の発育を促す

●食欲を増進させる

●いらいらさせる
など

月糸かのしくみ
2種類の女性ホルモンの分泌により、排卵と月経を起こ

し、月経が規則的に起こることで子宮の状態を良好に保ちま

す。女性ホルモンは脳からの指令で分泌されるため、ストレ

スの影響を受けやすく、周期が乱れることもあります。その

ため、規則正しい生活を心がけ、適度な運動や身体を温める

などリラックスする工夫も必要です。

月経のサイクル（平均）

●初経年齢：平均12歳

●閉経年齢：45~56歳
（平均50.5歳）

●月経周期8数：25~38日

●出血持続日数：3~7日間
（平均5巳間）

磁．
月経が始まる3~10日前から心身の不調があり、月経が始まると症
状が軽減・消失します。不調は、いらいら・憂うつ・怒りっぽいなどの精

神症状と、乳房痛むくみ・下腹部痛・頭痛などの身体症状があります。
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月経時に日常生活に支障があるほど、下腹部痛・腰痛・頭痛・吐き

気・むくみなどが起こります。子宮筋腫や子宮内膜症などの疾患が原

因の場合と、特に身体に異常がないのに起こる場合があります。

月経周期日数と出血持続日数が平均を大きく外れた場合をいいます。

妊娠中や授乳中でないのに、 3か月以上月経がない場合をいいま

す。1度も月経が来ない場合、以前あった月経がなくなる場合があり

ますが、いずれも必ず婦人科を受診しましょう。

1日目

．柑．、Ji!-9濯~
月経期 卵胞期

排卵すると体温が

0.3度程上がります

不要となった内膜が

はがれることが月経

/]が
7日目

排卵期 黄体期

．妬切閾直野9

14日目 21日目 28日目

これらの症状には、鎮痛剤や低用蜃経口避妊薬等が効果的な場合もあります。
我慢せずに、 婦人科で相談しましょう。

発行元： 富山県厚生部健康課 電話 ：076-444-3226




