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更
年
期
障
害
の
症
状

更
年
期
を

上
手
に
過
ご
す
ポ
イ
ン
ト

趣
味
や
仕
事
な
ど
、
夢
中
に
な
れ
る

も
の
に
う
ち
こ
む

　

女
性
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
、
子
ど
も
や
夫
な
ど
の
家
族
の
希

望
を
優
先
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

時
に
は
、
自
分
の
た
め
に
行
動
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
今
ま
で
や
り
た
く
て

も
で
き
な
か
っ
た
事
に
挑
戦
し
て
み

た
り
、
趣
味
や
生
き
が
い
、
楽
し
み

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。
さ
ま
ざ
ま
な

人
と
の
交
流
の
機
会
も
生
ま
れ
気
分

が
ま
ぎ
れ
ま
す
。

気
分
が
の
ら
な
い
と
き
は
あ
え
て
何

も
し
な
い

　

家
事
を
休
む
こ
と
な
ど
を
、
手

抜
き
と
考
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
や
る
気
が
お
き
な
い
時
は
無
理

に
行
動
せ
ず
、
気
分
に
ま
か
せ
て
の

ん
び
り
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
。
時

に
は
、
夫
や
家
族
に
家
事
を
頼
ん
だ

り
、
少
し
ず
つ
他
の
人
に
ま
か
せ
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

十
分
な
睡
眠
、
適
度
な
運
動
、
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る

　

生
活
習
慣
の
改
善
は
、
更
年
期
障

害
の
症
状
を
和
ら
げ
る
だ
け
で
は
な

く
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
急
激
な
減
少

に
よ
っ
て
起
こ
り
や
す
く
な
る
、
骨

粗
し
ょ
う
症
、
動
脈
硬
化
、
心
臓
病

な
ど
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
更
年
期
以
降
は
体
の
代
謝

が
変
化
し
て
、
肥
満
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
肥
満
は
、
更
年
期
障

害
の
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
と
と
も

に
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
に
も
な
り

ま
す
。
こ
れ
ら
の
予
防
の
た
め
に
、

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
が

け
、
適
度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
に
は
血
行
を
よ
く
す
る
効
果
も

あ
り
、
更
年
期
障
害
に
よ
っ
て
起
こ

る
肩
こ
り
な
ど
の
改
善
に
も
有
効
で
す
。

ま
た
、
骨
を
強
く
す
る
作
用
も
あ
る

の
で
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
も

な
り
ま
す
。
他
に
も
、
筋
力
を
強
化

し
た
り
、
気
分
転
換
に
も
な
り
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
は
、
自
律
神
経
の
働
き

が
悪
く
な
る
の
で
精
神
的
に
不
安
定

な
状
態
を
ま
ね
き
ま
す
。
ま
た
、
体

力
を
低
下
さ
せ
病
気
を
引
き
起
こ
す

原
因
に
も
な
り
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら

規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
、
十
分

な
睡
眠
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

我
慢
し
な
い
で
、
医
師
に
相
談
す
る

　

更
年
期
障
害
で
は
症
状
の
程
度
に

限
ら
ず
、
自
分
が
「
つ
ら
い
」
と
感

じ
た
ら
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
治
療
に

よ
っ
て
改
善
が
可
能
で
す
。
治
療
は

女
性
外
来
、
更
年
期
外
来
、
更
年
期

を
専
門
と
す
る
婦
人
科
な
ど
で
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

症
状
が
現
れ
て
い
る
場
合
で
も
、

本
人
は
我
慢
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
そ
う
し
た
場
合
、
家
族
が
病

気
を
理
解
し
て
受
診
を
勧
め
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

　

更
年
期
障
害
の
症
状
は
個
人
差
が

大
き
く
、
症
状
が
強
く
出
て
し
ま
う

人
も
い
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
出
な
い
人

も
い
ま
す
。
ま
た
、
次
に
示
し
た
よ

う
な
症
状
が
全
て
出
る
わ
け
で
は
な

く
、
ほ
て
り
だ
け
出
る
人
、
精
神
症

状
が
出
る
人
と
、
実
に
さ
ま
ざ
ま
で

す
。

更
年
期
を
意
識
し
す
ぎ
な
い

　

更
年
期
で
あ
る
と
い
う
こ
と
や
、

症
状
に
つ
い
て
意
識
し
す
ぎ
る
と
、

ま
す
ま
す
症
状
を
強
め
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
あ
ま
り
気
に
せ
ず
、
お
お

ら
か
な
気
持
ち
で
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

家
族
や
友
人
と
の
対
話
を
大
切
に

　

一
人
で
悩
ま
ず
に
、
交
流
で
き
る

仲
間
を
も
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

更
年
期
は
、
子
ど
も
の
巣
立
ち
や

親
の
介
護
な
ど
、
家
庭
に
変
化
が
現

れ
る
時
期
に
な
り
ま
す
。
そ
ん
な
時

だ
か
ら
こ
そ
、
家
族
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
は
と
て
も

大
切
で
す
。

更年期障害で現れる主な症状10項目。
当てはまる症状をチェックし、合計点を計算してみましょう。

症　　状 症状の程度 点数強 中 弱 無
1 顔がほてる 10 6 3 0
2 汗をかきやすい 10 6 3 0
3 腰や手足が冷えやすい 14 9 5 0
4 息切れ、動悸がする 12 8 4 0
5 寝つきが悪い、眠りが浅い 14 9 5 0
6 怒りやすく、イライラする 12 8 4 0
7 くよくよしたり、憂うつになる 7 5 3 0
8 頭痛、めまい、吐き気がよくある 7 5 3 0
9 疲れやすい 7 4 2 0
10 肩こり、腰痛、手足の痛みがある 7 5 3 0

合計点合計点と評価
・０～25点　異常なし
・26～50点　生活習慣を改善する
・51点以上　医療機関を受診する
※ 評価はあくまでも目安です。点数が低い場合でも、つら
いと感じる症状があれば受診しましょう。

更年期障害の症状チェックリスト

更
年
期
障
害
の
要
因

卵
巣
機
能
の
低
下
に
よ
る

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少

　

個
人
差
も
あ
り
ま
す
が
、
女
性
の

体
は
40
歳
半
ば
ぐ
ら
い
か
ら
卵
巣
の

機
能
が
衰
え
は
じ
め
、
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
ひ
と
つ
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
（
卵
胞

ホ
ル
モ
ン
）
の
量
が
低
下
し
て
い
き

ま
す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
排
卵
を
促

し
た
り
、
乳
房
や
子
宮
を
発
達
さ
せ

た
り
す
る
な
ど
、
主
に
女
性
特
有
の

働
き
を
し
て
い
ま
す
が
実
は
そ
の
ほ

か
に
自
律
神
経
の
状
態
を
安
定
さ

せ
る
、
骨
密
度
を
維
持
す
る
、
血
液

中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
な

ど
、
実
に
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を
し
て

い
ま
す
。

　

更
年
期
障
害
は
、
こ
の
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
の
分
泌
が
急
激
に
減
少
し
て
、

体
内
の
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
こ
と
が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
家
庭
や
職
場
な
ど
の
環

境
か
ら
生
じ
る
ス
ト
レ
ス
や
、
本
人

の
性
格
な
ど
も
原
因
と
な
る
場
合
も

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　更年期とは、女性が閉経を迎える前後５年間のことを指します（日本産婦

人科学会より）。個人差はありますが、おおよそ50歳前後で閉経を迎えるこ

とから、45歳くらいから55歳くらいまでの約10年間が更年期にあたると考

えられます。

　この時期に「ほてり」「憂うつ」など、心身にさまざまな症状が現れること

があり、これを「更年期障害」といいます。更年期は女性なら誰にでも訪れ

ますが、すべての人に更年期障害が起こるわけではありません。しかし、

人によっては寝込んでしまうほど重い症状が現れることもあります。
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健やかに　
過ごしたい更年期

歯ッピーキッズ

ますが、すべての人に更年期障害が起こるわけではありません。しかし、

汗をかく

のぼせ

イライラ

ドキドキ

肩こり

頭痛

身体症状
　ほてり、発汗、冷え、動悸、息切れ、めまい、
頭痛、肩こり、便秘、下痢など

精神症状
　憂うつ、無気力、イライラ、不安感、不眠、
集中力の低下など

　

歯ッピーキッズ
３歳児健診時「むし歯なし」の子

　むし歯予防のためには、家族ぐる

みで取り組むことがとても重要で

す。これからも「甘いものを控えるこ

と」、「歯みがきをすること」、「歯を強

くすること」、「定期健診を受けるこ

と」を心がけ、むし歯ゼロで頑張りま

しょう。今回むし歯があったお子さ

んは、なるべく早く歯科医院を受診

しましょう。

旭志会場
石
いしい

井　杏
あんな

奈（○旭　川下）

大
おおつか

塚菜
な な み

々美（○旭　南桜ヶ水 )

岡
おかじま

島　翠
み り

莉（○旭　小原）

桐
きりはら

原　煌
きらり

莉（○旭　尾足）

永
ながた

田　蘭
ら な

夏（○旭　伊坂）

藤
ふじた

田　凛
りん

　  （○旭　津留）

水
みずかみ

上　果
かのん

音（○旭　楠原）

山
やまだ

田倫
りんたろう

大朗（○旭　妻越）

泗水会場
酒
さかい

井　慈
じおん

音（○泗　桜山七）

坂
さかもと

本メ
め ろ ん

ロン （○泗　井戸方）

田
たなか

中　獅
しおん

音  (○泗　村吉 )

中
なかむら

村　緋
ひいろ

彩（○泗　久米一）

水
みずかみ

上　葵
あおい

　　（○泗　富の原中央）

三
みやけ

宅　仁
しんすけ

介（○泗　南住吉）

村
むらかみ

上　桔
ききょう

梗 (○泗　富の原台 )

山
やまかわ

川　空
あさと

聖　（○泗　久米一）

山
やました

下　隼
はやと

　　 （○泗　田島団地）

菊池会場
玉
たまい

井　優
れいか

光（○菊　片角）

山
やまもと

本麻
ま あ さ

亜紗（○菊　西迫間）

１月13日（水）に旭志会場で、
１月20日（水）泗水会場で、
１月22日（金）に菊池会場で、
３歳児健診がありました。
歯科検診の結果、むし歯がな
かった子どもを紹介します。
（敬称略）
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