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疲れ、冷え、ほてり、発汗、肩こり、不
安感、イライラ、肥満……。更年期に入
ると女性ホルモンの減少が原因で心身に
様々な症状が表れます。なかには更年期
障害と気づかずに、あちこちの病院を受
診しても原因不明で、体調がすぐれない
ことが日常化してしまう人もいます。更
年期にはいったい何が起こるのか？　そ
の対策は？　池ノ上産婦人科・院長の千
代倉由子先生（医学博士）にお話を伺い
ました。

更年期症状をチェックして自己採点し
てみよう
更年期の症状の代表的なものは月経異常です。
閉経に至るまでに、周期が短くなったかと思
うと、長い間なかったり、わずかな出血があ
ったり。そうした日々をおくりながら、やが
て50歳前後に閉経を迎えます。 

ほてり、のぼせ、発汗、冷え、イライラな
ど、症状の出かたや程度は人によって様々で
す。無症状のまま更年期を終える人もいます
し、いくつかの症状が重なって日常生活に支
障をきたす人もいます。 

そこで、更年期によく表れる症状の自己チェ
ック表を作ってみました。 

判断基準の目安は以下のとおりです。 

▶強：症状が強く、日常生活に支障をきたす 

▶中：症状がある程度あり、生活するうえで気
になる時もある 

▶弱：症状が時々ある 

▶無：症状が全くない 

ご自身が自覚している症状の程度に応じて
強・中・弱・無を記入し、それぞれの数字を
足して合計を出します。合計点をもとに自己採
点しましょう。

合計点が出ましたか？　以下が採点の評価と
なっています。 

＜更年期指数の自己採点評価＞ 

0～25点……異常なし 

26～50点……食事、運動に注意 

51～65点……更年期・閉経外来を受診 

66～80点……長期の計画的な治療 

81～100点……各種の精密検査、長期の計画
的な対応 

（東京医科歯科大学医学部附属病院更年期外
来より） 

下記の項目についてもチェックしてみましょ
う。 

・性交痛がありますか？　（無・少し・有
り・性交しない） 

・膣が乾きますか？　（無・弱・強） 

・排尿について 

　1日の排尿数は何回ですか？　（1日　回） 

　そのうち就寝中は何回ですか？　（就寝
中　回） 

　知らないうちに尿が漏れる　(はい・いいえ)

　運動やせき、くしゃみの時に尿が漏れる　
(はい・いいえ) 

・物忘れを感じますか？　（無・年齢相応・
有り・強く有り） 

いかがでしょうか？　 

もし更年期外来を受診したほうがよさそうと
判断したら、億劫がらずに病院に行ってみて
くださいね。

心の変調やストレスと上手に付き合お
う
更年期の症状は、体ばかりでなく、不安感や
うつ状態といった心の変調も見られることが
わかっています。なんだかずっと気持ちが晴れ
ない、何もやる気にならないなど、心の問題
の可能性もありますから、ひとりで悩まず、更
年期外来、産婦人科、心療内科等を受診し
て、専門の医師に相談することをおすすめし
ます。 

特に、日頃ストレスを強く感じている人は、
下記のストレス解消法を試してみてくださ
い。 

＜ストレス解消のための10カ条＞ 

１．目の前にあることだけに集中しましょう 

２．一度に一つのことだけを考えましょう 

３．悩みを親しい人に相談しましょう 

４．何かを決心したら、すぐ行動しましょう 

５．趣味の時間を作りましょう 

６．体をリラックスさせましょう 

７．睡眠、食事などの生活のリズムを守りま
しょう 

８．仕事の持ち帰りはやめましょう 

９．ストレスがたまっていることを自覚しま
しょう 

１０．「嫌なことを考えまい」とするのでは
なく、「放っておく」感覚を身につけましょ
う 

　　　（茨城県健康科学センター、生活改善
マニュアル、女性のための健康ガイドより） 

ホルモン補充療法について
更年期の様々な症状を緩和し、また、閉経後
に訪れそうな疾患を予防するためにホルモン
補充療法（HRT）が行われています。飲み
薬、塗り薬、貼り薬があり、体質やライフス
タイルに合わせて処方してもらうことができ
ます。 

ただし、ホルモン補充療法によってリスクが
高くなる疾患もあるので、必ず専門医に相談
しましょう。決してネット通販や他人の処方
薬を使わないように。 

ホルモン補充療法を受ける場合は、開始時か
ら治療中・後も医師による定期的なチェック
を受けることが大切です。

体の変化を受け止め、周囲にも理解し
てもらおう
更年期を迎えた女性は、親の介護や、自身の
老後への不安など、いろいろな出来事が人生
で重なる時期でもあります。また、閉経は、女
性であることに対する喪失感も伴います。これ
らのことを受け止めきれずに精神的に落ち込
んでしまうと、悪循環。更年期の症状が重く
なったり、人生に喜びを見出すことが難しく
なったり……。 

でも、更年期は必ず訪れます。うまく迎えて、
乗りきりたいものです。 

「この辛さは誰にもわかってもらえないわ」
と考えないで、自分のことを伝え、身近な人
たちの理解を得ることが実は一番重要なので
す。 

人生の後半に差しかかる大切で素敵な時期だ
からこそ、対処法を知って、健やかでイキイキ
した毎日をおくりましょう！

跥勎�澵㵅�	ײױ�׀׋ר
元ウエディング雑誌、レストランNAVI等の編
集長。2019年よりフリーランスとして活動。
宝島社TJMOOK「品格を磨く所作」「小さく暮
らす。」「素敵な人の終の棲家」などの特集企
画の編集ほか、ジュエリーショップやウエディ
ング関係のカタログ制作などに従事。食べるこ
と、飲むことが大好き。

あわせて読みたい

更年期

今こそ! レコーディ
ングダイエット
2021.03.08

#タグから探す

# メンタルマネージメント # 漢方
# 暮らし方 # ヘルスケア # 終活

# 女性のがん # 美容鍼 # アンチエイジング
# 若返り # 成年後見制度 # 家族信託
# 遺言 # おひとり様 # 一人旅 # 瞑想
# フェムテック # 老後破産 # 資産形成
# 年金 # 閉経 # ホルモンバランス
# 大豆イソフラボン # コロナ太り
# ダイエット # 終の棲家 # 老後

# パートナー # 旅 # アート # 脳内活性
# VR # 不眠症 # ストレス # 睡眠障害
# 将来の不安 # 人に言えない悩み

# 独身生活 # 膣ケア # セックスの悩み
# 結婚 # 婚活 # 女性ホルモン

# セルフチェック # 中年太り # 基礎代謝
# タンパク質
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2021年03月19日
【コラムを読む 新着記事のお知らせ】

2021年03月17日
【コラムを読む 新着記事のお知らせ】
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更年期 婦人科系疾患 セクシャルウェルネス
美容・ヘルスケア ライフスタイル 仕事・キャリア
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美容・ヘルスケア
「眠れない」のはあなた
のせいではありません
# 不眠症 # ストレス
# 睡眠障害

ライフスタイル
脳のアンチエイジング～
行った気になるバーチャ
ルサイト
# 旅 # VR
# 脳内活性

更年期 婦人科系疾患 セクシャルウェルネス
美容・ヘルスケア ライフスタイル 仕事・キャリア
終活
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