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こんな病状におすすめ 目安の回数

尿漏れ予防・改善更年期ケアエクササイズ

1 2

フラっとするときは、

壁に軽く手を当てなが

ら行ってみてください。

　 人に　 人が

更年期の症状に悩まされています。

更年期症状により、

離職をする人が　　 ％

欠勤する人が　　　％

パフォーマンス低下する人が　　　％です。

こういった理由等により、

更年期症状があることで

社会全体の経済損失は

女性　　　　　 円

男性　　　　　 円　となっています。

あなたの理解が
誰かの力になります。

※女性特有の健康課題による経済損失の試算と健康経営の

　必要性について   R6.2 経済産業省
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保健センターからのお知らせ

① 女性の健康に関する講座を

　 実施しています。

② 乳がん・子宮がん・骨粗しょう症

　 検診を実施しています。

問合せ先：保健センター

(0568) 75-6471

小牧市健康チャンネル

新たな人生のターニングポイント

社会の変化とともに、女性の働き方

や生き方も多様になっている今、

心身の不調は、本人が感じるだけ

ではなく、家庭や職場、社会に

大きな影響を与えています。

動画でわかる更年期

笑顔で過ごすための心と体のケア講座

自律神経を整える呼吸

肩こりケアの体操

尿漏れ・骨盤の歪み

Ｏ脚・お尻が垂れる

10回

かかと同士をつけて、つま先は外

側を向けて立ちます。このとき、

かかとの角度は 90度以上になる

ようにします。

つま先立ちをして 10 センチほど

かかとを床から浮かせます。この

ときかかと同士をつけるようにし

ます。これらの動きをくり返し行い

ます。



     

          
          

女性
ホルモン

低下

自立神経
の乱れ

ダブルパンチ

200 ～300 種類もあると言われています。

閉経の前後5年間おおよそ45歳～55歳

女性ホルモンがストンと下がり、

自律神経が乱れがちに…

心身に不調を感じる女性は9割

（個人差が大きい）

（エストロゲン）
閉経前後で
急激に減少

初潮 閉経

（テストステロン）
変化が少なく
徐々に減少

女性ホルモン

男性ホルモン

更年期

運動 食事 睡眠

3　　コツ

自分の心身の変化を知ることはとても

大切です。小牧市でも女性の健康・

更年期講座を実施しています。

治療をすることで、症状が軽減する場合

もあります。

生活習慣に勝る薬はありません。

を工夫しましょう。

更年期にはどんな症状が出やすいの？？

更年期の基礎知識

など・・・ 女性ホルモンの役割は？

肌の潤い、粘膜の潤い、肌の機能を保つ、

育毛、自律神経の安定、抗酸化作用、

血管を丈夫にする、骨密度の保持など。

20分～30分程度の軽い運動で更年期

症状の緩和が認められています。

共通のテーマを持った仲間
にも出会えるかもしれません。

40 歳を

超えたら

生活習慣で

カバー！

つの

顔がほてる

歯周病

急な発汗

頭痛 下痢

息切れ

肩こり

手足の冷え

白髪

うつうつ

視力の低下

めまい

動悸 便秘

むくみ

腰痛

疲れやすい

不眠

イライラ

物忘れ

更年期の不調だと思っていたら、

別の病気が隠れている場合も。

不調が続く場合は「婦人科受診」を。

この時期は女性特有のがん、

乳がんも発症しやすいため、

がん検診も定期的に受けましょう。

① 生活習慣を整えること

② 正しく知ること

③ 受診すること

女性　　　  男性　　
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「がまん」しても

何一ついいことはありません。

更年期障害は、正しい知識と対策ケア

で予防や管理ができます！


