
スライド１ 

 

  



スライド２ 

 

３月３日は何の日でしょうか？ 

ひな祭りです。 

 

 

  



スライド３ 

 

３月８日は国際女性デーというのはご存じでしたでしょうか。 

女性の生き方を考える日として様々な活動が行われています。 

  



スライド４ 

 

みなさん、どうでしょう。街が黄色っぽく感じませんか。 

お花屋さんに行くと黄色で、ミモザのお花が飾られていると思うのですが、これはイタリア

の男性がお世話になっている女性に旬のミモザをプレゼントする風習があり、３月８日は

「ミモザの日」とも呼ばれるようになりました。 

 

そして、８日になりますと新聞紙面等も黄色っぽくなり、活躍している女性や、女性の現状

についての記事などがたくさん掲載されると思いますので、興味を持っていただければと

思います。 

  



スライド５ 

 

３月１日～３月８日は何の週間かご存じですか。 

「女性の健康週間」と言います。３月３日のひな祭りを中心に、１日～８日を日本産科婦人

科学会と厚生労働省が女性の健康週間と定めて、全国各地でこのような女性の健康セミナ

ーなどが行われています。 

  



スライド６ 

 

２０１６年４月に女性の活躍推進法が施行され、女性が活躍できる場の環境が整いました

が、その時政府が掲げた「２０２０年までに女性の管理職を３０％にする」という目標は、

結局達成できず、向こう１０年間、すなわち２０２０年代可能な限り早期に、ということで

目標が変更されました。 

 

また、先日岸田総理は「女性の役員比率を３０％にしたい」というお話をされていましたが、

みなさんどうでしょう。この数字達成できると思いますか。 

私としては、働き続けるため、健康面への配慮が必要ではないかと思っており、そのために

はヘルスリテラシーを上げて、セルフケアをしてパフォーマンスを上げていく。 

これは女性自身のみならず、企業や男性の理解が必要になってくると思います。 

 

右の図は、２０２３年のジェンダーギャップ指数です。日本は１２５位で、近年稀にみる低

さとなっております。何が弱いのかというと、「政治経済の分野」が非常に他国に比べて遅

れていると言われています。日本も女性活躍の推進はしていますが、他国のスピードについ

ていけず、どんどんギャップが埋まらなく、指数が下がっていっているというのが現状でご

ざいます。 

 

  



スライド７ 

 

ヘルスリテラシーとは「健康情報を入手し、理解し、評価し、活用するための知識、意欲、

能力」のことです。 

 

知らなければ気づけませんし、気づけなければ相談も対処もできません。 

なので「知って」「気づいて」「相談」して「対処」する。 

このサイクルを上手く回せる人ほど、より健康になれるということですので、ヘルスリテラ

シーを上げるということは非常に重要だということがお分かりいただけると思います。 

 

  



スライド８ 

 

ヨーロッパとアジア諸国のヘルスリテラシーを比べてみると、「赤が低い」、「黄色がやや低

い」のですが、日本は他国に比べてヘルスリテラシーの低い国民だということが分かります。 

 

これは私の私見になりますが、日本は国民皆保険がありますので、健康は大事、予防は大事

と言いつつも病気になれば安いお金で薬を処方してもらえます。予防して自分で何かしな

ければいけないという意識がありつつも、なかなかヘルスリテラシーを上げられていない

のかな、と感じています。 

 

  



スライド９ 

 

このヘルスリテラシーですが、本当にないのか、というところで大塚製薬ではインターネッ

トで３５歳～５９歳の約３０００名弱の方々を対象に調査を行いました。 

 

  



スライド１０ 

 

「女性ホルモンに関して知識があるか」ということで、「知識がない」と答えた方々が７０％

もいらっしゃいました。 

女性でしたら自分の体のこと、女性ホルモンの働きについて知っておいてほしいですね。 

 

  



スライド１１ 

 

知識のない方は、「女性ホルモンによる影響」や「女性ホルモンの働き」について知識がな

いと答えています。 

 

  



スライド１２ 

 

そして、「知識がない人」に比べて「知識がある人」の方が、食事に気を使い、適度に運動

をし、サプリを摂り、医薬品などを上手に活用していることが分かりました。これらの結果

から、女性ホルモンの働きを知ることは何か行動に移せるのではないか、ということが導き

出せましたので、やはり行動に移すセルフケアをすることは非常に重要なので、女性ホルモ

ンの働きについて知ってもらうことは大切であると思っております。 

 

  



スライド１３ 

また、「働く女性の健康意識調査」というのもおこなっています。昇進辞退など、そういう

ところにも影響しているのではないか、というところでこちらもインターネット調査をお

こなっています。 

 

  



スライド１４ 

 

左がＰＭＳ、右が更年期症状で、仕事の退職を検討したかどうかという問いに関しまして、

「仕事を辞めた」、「仕事を辞めよう思った」という方がＰＭＳも更年期症状も実に半数以上

いらっしゃいました。 

  



スライド１５ 

 

そして昇進辞退に関しましても、ＰＭＳは半数以上、更年期症状の方に関しましても５割弱

いらっしゃいました。 

 

 

  



スライド１６ 

 

ＰＭＳ・更年期症状に関しまして、「責任が上がれば上がるほど人に相談できない」という

回答が上記のようになりました。 

管理職の数を上げたい、女性に活躍してほしい、という話はしていますが、なかなか人に相

談をできずにいる、そして仕事も大変、下からも上からも言われる。 

これでは、管理職になりたいという女性は少ないのではないかなと思います。 

 

我々女性は、ＰＭＳ・更年期症状で悩んでいるだけではなく、何か対処しなければいけない

という意識もあり、対処しようとしています。 

 

  



スライド１７ 

 

また、「企業にも何か対策を講じてほしい」と思っているということも事実として知ってお

いてほしいです。 

ですので、企業は女性の健康課題を抽出して何か対策を講じる。 

これを企業ごと化としてとらえて、対策を練ってほしいなと思います。 

 

 

  



スライド１８ 

 

こちらは男女のホルモンの推移と女性の健康問題を見たものでございます。 

ブルーは男性の男性ホルモン、ピンクが女性の女性ホルモンになります。 

男性は年齢を重ねるごとになだらかに男性ホルモンが減っていくのに対して、女性は揺ら

ぎながら上昇し、揺らぎながら下降しています。 

 

閉経の中央値が５０．５歳。この前後５年間の１０年間が更年期という期間になります。 

ご覧のようにジェットコースターが下降するかの如く、そしてアップダウンを繰り返しな

がら乱高下していく。これが女性ホルモンの推移になります。 

 

この女性ホルモンの低下に体がついていけず、様々な症状が起きます。 

これがいわゆる「更年期症状」です。 

そして日常生活に支障をきたして、はじめて「更年期障害」と言います。 

この更年期障害とＰＭＳが就労の女性を悩ましており、最近問題となっています。 

  



スライド１９ 

 

ひと月のスパンを見ると、これだけ体調が変化しています。 

卵胞ホルモンが女性ホルモンのエストロゲンになり、黄体ホルモンがプロゲステロンにな

ります。 

女性は月経が終わって排卵を迎えるまでの１週間が最もハッピーな期間と言われており、

何をやっても絶好調です。 

 

しかし、排卵が終わって次の月経までに「ＰＭＳ」、いわゆる「月経前症候群」と言われて

いるものですが、これが出てくる方がいらっしゃるということが分かっています。 

 

黄体ホルモンのプロゲステロンは妊娠にとって重要なホルモンですが、水を引っ張る習性

があります。おっぱいに溜まれば乳房痛ですし、足に溜まれば足のむくみ、それと精神症状

もあると言われておりますので、イライラしたり憂鬱になったり涙もろくなったりとかす

るのがこの時期でございます。 

 

  



スライド２０ 

エストロゲンの働きですが、女性らしい体をつくるですとか、コラーゲン産生を促し、肌を

美しくするなど女性にとって嬉しいホルモンになります。血管にも働きかけをしています

ので、若い女性で血圧が高いというのは、病気以外はあまりいらっしゃらないと思います。 

血管のしなやかさを保つのも女性ホルモンの作用ですし、骨も守ってくれています。 

骨は毎日、作っては壊れ、作っては壊れをしていますが、エストロゲンは壊れるのを壊れな

いように「抑制する」作用があります。 

 

ですので、このエストロゲンが減ってくると、壊れる一方なので骨がもろくなりやすい、と

言われています。全体的に、女性の体を守ってくれる守り神だなと想像できるのではないか

と思います。 

 

「妊娠に必要ですよ」と説明したプロゲステロンですが、基礎体温を上げたり、食欲を高め

たりするので、ＰＭＳのある時期というのはチョコレートを食べたり、お菓子を食べたり、

ジャンキーなものを食べたくなるのはこの時期になります。 

 

  



スライド２１ 

 

ここで、もう一度月経のしくみについて学びましょう。 

脳から刺激を受けて、卵巣から女性ホルモンのエストロゲンが出てくるのですが、それと同

時に子宮内膜が厚くなります。 

排卵を迎えるにあたり脳から刺激を受けて成熟細胞から排卵し、排卵を迎えて黄体期に入

ってきます。 

次にプロゲステロンが上がってくると同時に子宮内膜はふかふかのベッドになってきます。

ここで受精卵がふかふかのベッドに着床すると妊娠が成立します。 

しかし、妊娠していない子宮内膜は不要になり子宮内膜が剥がれ落ちます。 

これが毎月起きる「月経」となります。 

 

また、基礎体温に関しても低温層があり、排卵を迎えて黄体期になると０．３℃～０．６℃

くらい体温が上がってきます。毎朝基礎体温をつけている方は、体温が上がったことが分か

れば、きちんと排卵ができているということになります。 

 

 

 

 

  



スライド２２ 

月経の周期日数は２５日～３８日。意外と幅があるかなと思われたかと思いますが、正常な

月経になります。出血の持続日数が３日～７日くらいで、平均５日間くらいになります。 

出血の量や周期が正常ではない月経を「月経異常」と言いますが、初経と閉経の時期に月経

異常が多くみられるということで、ホルモンバランスの乱れが主な原因と言われています。 

 

また、月経痛が鎮痛剤を飲んでも治らないほど強い場合、「月経困難症」と言い、子宮内膜

症が原因となっていることがあります。 

 

 

 

  



スライド２３ 

 

月経困難症は、日常生活に支障をきたしている場合を指します。 

例：月経痛がひどくて起きていられない 

  学校や仕事に行けない  など 

 

月経中の下腹部の痛み、腰痛、頭痛、吐き気などいろいろな症状を感じる方がいますが、大

体１０代～２０代の女性で、何の病気もないけれどお腹が痛いという方を「機能性月経困難

症」と言い、３０代以降の女性で、何かしらの病気があってお腹が痛いというものを「器質

性月経困難症」と言います。 

 

 

  



スライド２４ 

なぜお腹が痛くなるのか。 

子宮の内膜から痛みの物質であるプロスタグランジンというものが分泌されます。これが

子宮の筋肉が収縮する時に分泌され痛くなります。このプロスタグランジンは、血液を通じ

て全身をめぐるので、頭痛がしたり、吐き気がしたり、腰痛になったり、ということが起き

ます。 

 

痛い場合、鎮痛剤を飲まれますが、我慢するだけ我慢してから飲んでも効きません。 

それはプロスタグランジンが全身を駆け巡ってしまっているからです。 

痛くなりそう、と思った時に早めに飲まないと鎮痛剤は効かないので、無駄に飲むよりきち

んと知識を習得し、しっかり効くように飲むことが重要になります。 

 

 

  



スライド２５ 

 

３０代・４０代の５人に１人は持っていると言われる良性のコブですが、子宮にコブができ

ることを「子宮筋腫」と言います。大きさやできた部位によりますが、ほとんどが経過観察

であり、閉経を迎えると徐々に小さくなってきます。薬物治療もございますので、少し貧血

気味や経血量が多いと感じている場合は、お医者様にかかっていただければと思います。 

 

子宮の大きさはニワトリの卵くらいの大きさで、卵巣は親指大くらいの大きさと言われて

います。子宮内膜ではないところに子宮内膜組織ができてしまうと「子宮内膜症」になりま

す。月経のたびにとてもお腹が痛くなったり、排便や性交痛など以外でお腹が痛いという場

合は、迷わずクリニックや婦人科等に行ってください。不妊症や卵巣の悪性化などが注意と

なってきますので、ちょっとおかしいと感じたら婦人科に相談するのがいいと思います。 

 

 

  



スライド２６ 

 

ＰＭＳの定義ですが、月経前３～１０日の間つづく、精神的あるいは身体的症状で、月経が

くると軽くなったり、なくなったりします。 

ＰＭＳを経験したことがある方は実に９３．５％もいらっしゃいます。ほぼ１００％の女性

が何かしらの経験をしていると言われており、精神症状を中心とする重症型を「月経前不快

気分障害」、「ＰＭＤＤ」と言いますが、１．２％くらい存在すると言われています。 

 

 

  



スライド２７ 

 

実はこのＰＭＳの原因は不明です。 

諸説ありますが、「女性ホルモンの効きやすさ」が原因と言われています。 

ＰＭＳの方とＰＭＳではない方の女性ホルモンの血中濃度を調べてみても「変わらない」と

いうデータが出ています。 

 

では、何が違うのか。 

「女性ホルモンの効きやすさ」が違ってくるのではないか、ということと、 

セロトニンや幸せホルモンと言われるリラックス系の女性ホルモンが減ってくると同時に

一緒に減ってしまうということで、不安が強くなったりしてしまうのではないか、と言われ

ています。 

 

また、交感神経と副交感神経の乱れがあるかもしれないとも言われています。交感神経は戦

闘モードに入り、副交感神経は少しゆったりモードになると言われていますが、若干ＰＭＳ

の人が交感神経モードに入るかなという感じで、乱れがあるのではないかということです。 

 

いずれにしろ、ＰＭＳが起きるのは生理周期があり、排卵がある女性。 

ですが、原因は不明だということが分かっています。 

 



スライド２８ 

 

ＰＭＳの症状は、２００種類以上の症状があるということが分かっています。水が溜まるこ

と以外に、精神症状や食欲関連もあります。 

インターネットで調査した結果ですが、「だるい／全身に倦怠感がある」、「イライラする」、

「頭痛」、「肌荒れがある」などです。 

 

先日、イベントを実施した際に、参加した女性に「１か月のうちでどこの時期が一番つらい

か」を聞いたところ、「ＰＭＳの時期だ」と多くのみなさんがおっしゃっていました。 

そして、その時期にパートナーやご主人に当たってしまう、という方が多くいました。 

何かしないと気が済まないというのがこの時期。ただ、何か対処してほしいと思っている一

方、月経がくると軽くなったり、なくなったりするので、やり過ごしてしまう女性が多いと

いうのも事実です。 

 

赤く囲った部分ですが、「むくみ」が関係しています。頭に水が溜まれば頭痛、大腸に水が

溜まると前腸運動ができなくなるので便秘が起きてしまうと言われており、こういったも

のに悩む女性が多いということも聞いています。 

  



スライド２９ 

 

ＰＭＳの対策として、まずは自分の体を理解するということで「記録してみる」。 

毎月きちんと記録していくと「月経前に症状起きているな」、「性格が１８０度違うな」とい

うことが分かります。すると、「私はヒステリック気質だと思っていたけどＰＭＳだった」

ということが分かるので、まずは記録してみることをおすすめしております。 

 

  



スライド３０ 

 

その他に、３食きちんと食べることと、バランスの取れた食事に切り替えることです。 

血糖値の上下も良くないと言われているので、朝食を欠食して血糖値が下がり、昼食で食べ

て上がるということではなく、きちんと食べるということが必要になってきます。 

 

  



スライド３１ 

 

それ以外に、リラックスしたり、適度な運動をしたり、たばこを吸わない、休息をとること

も大切です。 

 

また、重大な仕事は他の方にお願いをして、調子のいい時にそのようなお仕事を任せてもら

うなど、仕事の分担をされているという女性もいらっしゃいますので、工夫していくという

ことが重要かもしれません。 

 

  



スライド３２ 

 

最近分かったことで言うと、「むくみが強い人は否定的な感情も強い」ということです。 

むくみを取ってあげることが否定的な感情を抑えてあげる、というコンセプトのもと次の

サプリメントがあります。 

 

  



スライド３３ 

 

それが、γートコフェロール、γ－トコトリエノールであり、余分な水分を取るといったビ

タミンＥの一種でございます。他にもエクオールやカルシウムも入ったサプリもあります。 

 

  



スライド３４ 

 

それ以外に食生活では、マグネシウムやビタミンＢ６などを摂るようにし、アルコールや糖

分は摂りすぎないように注意しましょう。 

このようなセルフケアをやっても「本当に辛いんです」という方は、クリニックに行ってく

ださい。 

 

また、漢方は自分の体質に合うとすごくなじんできて、症状がやわらぐと言われています。 

ただ、漢方は嵩（かさ）があり、飲むのが辛いという方もいらっしゃるので、そのような方

は、低用量ピルや、抗うつ剤など症状に合わせて、クリニックに相談してご自身に合ったも

のを処方していただければと思います。 

 

  



スライド３５ 

 

低用量ピルというのは、自費で処方される「経口避妊薬」と保険適用で処方される「低用量

エストロゲンープロゲスチン製剤」、「ＬＥＰ（レップ）製剤」と言われるものがあります。 

 

「低用量ピル」というと、人によっては、はしたないなどの印象がありますが、そういう時

代ではありません。月経に翻弄される時代ではなく、コントロールする時代なのでこういっ

たものを賢く使用していきましょう。 

 

実はＰＭＳはＬＥＰ製剤の保険適用がありません。ただ、ＰＭＳも月経困難症も、時に併発

している方が多いので月経困難症ということで、保険適用でＬＥＰ製剤をいただき、コント

ロールしている女性が増えています。 

 

最近は気軽にオンライン相談で診療できるので、低用量ピルをいただけたりするのですが、

低用量ピルには禁忌や慎重投与などがありますので、必ず婦人科に行き、問診票、体重、血

圧、さまざまな慎重投与の範囲に入っていないか確認したうえで、賢く飲んでいただけたら

いいなと思います。 

  



スライド３６ 

 

低用量ピルのメカニズムですが、ピルを服用するとホルモンレベルの変動が穏やかになる

ことで、排卵を防ぐことができ、子宮内膜が厚くなりませんので月経量が減る、もしくはな

くなります。 

とにかく経血量が多くて大変ですという方やお腹が痛くて大変という方には朗報です。 

また、ピルを止めたら妊娠も可能です。 

 

  



スライド３７ 

 

ただし、メリットとデメリットがあります。 

なぜ、病院に行って処方してもらってほしいかというところでは、「静脈血栓塞栓症」とい

う副作用もあるということです。飲んで、ふくらはぎに何か違和感がある、痛い、というこ

とであれば、こういう副作用があるということを疑ってほしいなと思います。 

 

大半は、マイナートラブルということで頭痛や吐き気といったものを発症する方がいます

が、１・２ヶ月様子見て、落ち着いてくるようであればそのまま飲み続け、２ヶ月以上かか

るようであれば、他の薬に変更したり、中止したりということを決めていくことも必要かな

と思います。 

 

  



スライド３８ 

 

ＰＭＳに関しまして、「ＰＭＳラボ」というウェブサイトを大塚製薬で開設しています。 

ＰＭＳチェックがあり、自分がＰＭＳかどうかということを調べられますし、さらに詳しく、

どんなセルフケアがあるのかとか、という話も載っていますので、ぜひ「ＰＭＳラボ」で検

索してみてください。 

 

  



スライド３９ 

こちらは「従業員の健康関連コストの構造」を見たものになります。 

会社では、メンタルヘルスやメタボリックシンドローム、禁煙などのセミナー等をやってお

り、「プレゼンティーイズム」の大半を占めていると言われています。 

 

このプレゼンティーイズムというのは、出勤はしているものの、病気やけがによって生産性

が落ちている状態ということです。 

例：月経症状または更年期症状があり本当は辛いが、休むほどではないので会社に出勤。 

  しかし、普段３０分でできる仕事が１時間もかかってしまう、ということが 

  プレゼンティーイズム。 

 

これは休んでいないので、この方が本当に調子が悪いのか、どうなのかということが全く見

えません。自分だけの問題ではなく、実はその周囲に及ぼす影響も大きいということなので、

このプレゼンティーイズムを下げていくということも重要です。 

 

本当に辛いのかということは、男性はわからないですし、女性でも辛い人、辛くない人がい

るので、辛くない人からしてみると、「辛いって本当なの？」と思う方もいます。 

 



スライド４０ 

 

このスライドは、日本医療政策機構が出典している「月経随伴症状・更年期症状による仕事

の生産性の影響」になります。「影響が少ない」という方が２０％程おり、８０％の方が生

産性に「影響している」と答えています。 

 

だいたい、管理職や経営者層というのは男性が多いですから、このようなグラフでお見せす

ると男性にもわかってもらえるかなと思います。 

わかってもらえない上司がいましたら、「私たち、こういうもので仕事の生産性に影響をお

よぼしているんです。データも出ているんです。」ということで、お見せしてみるのも一つ

の手かなと思います。 

 

経産省が出している「女性特有の健康課題による社会全体の経済損失」では、今までは、月

経随伴症状の経済損失しか出ていませんでしたが、今回は、「更年期の症状」、「婦人科がん」、

「不妊治療」による経済損失が３．４兆円もあると言われています。このパフォーマンス低

下がプレゼンティーイズムに関わり、それによる額もこれだけあるということです。 

 

なので、企業は女性の健康問題に関して対策を講じてほしい、企業ごと化としてほしいです。 

こういったものをいかに下げていくか、リテラシーを各社員にどうやって持ってもらうか、

そのツールを用意してあげるということが必要なのではと思います。 



スライド４１ 

 

ここからは閉経についてお話いたします。 

４５歳から５５歳、この時期が更年期の時期です。 

定義が、「月経が永久に停止すること」、「１２ヶ月以上確認」して初めて閉経になります。 

(例)５０歳まで月経がありました。５１歳になりましたが、１年間月経がありませんでした。 

  閉経の年齢は１年遡るので５０歳、ということがわかります。 

 

人によって、閉経の時期というのが違い、Ａさんは４０歳から５０歳、Ｂさんは５０歳から

６０歳と煩雑なので、この中央値の５０．５歳を中央と見て、「４５歳から５５歳という１

０年間を更年期と呼びましょう」と定義しています。 

 

例のように、閉経の時期は遡ります。そして、その更年期の時期も閉経を挟んだ前後なので、

その平均の時期がわからないと、更年期がいつから始まったのかという時期も分かりませ

ん。 

 

ただ、４０歳を超えてくると、いつ更年期の時期に差しかかってもおかしくないので、体調

の変化を感じやすくなる前、感じやすくなってから、何か対処をしていかなくてはいけない

かなと思います。 

 



スライド４２ 

 

脳から卵巣に指令が行き、卵巣から女性ホルモンが出てきます。 

この指令が出ても、卵巣が老化して、なかなか女性ホルモンが出てこなくなるということで、

このホルモン中枢の怒りが、脳の中にある自律神経や感情に飛び火して、様々な症状が起き

てくるというのが更年期症状だと言われています。 

 

  



スライド４３ 

 

赤が女性ホルモンになりますが、大体３０代後半ぐらいから減ってくると言われています。 

女性は男性に比べて月経があるのでバロメーターとしてはわかりやすいです。 

まず月経異常や不順が起きてきて、ほてり、のぼせが出てきます。これがいわゆる「ホット

フラッシュ」というものです。ホットフラッシュの認知度が高いがために、これがないと「更

年期の症状がない」と言う方が多いです。しかし、更年期の症状は２００種類以上もあるの

で、本当にあるのかないのかということは調べる必要があるので、まずは婦人科に行きまし

ょう。 

 

それ以外に、うつや不眠、皮膚の乾きなどもあるので、目の渇き、口の渇き、膣の渇きなど

も起きてきて、性交痛が起きるのもこの時期だと言われています。 

 

ホルモンが急激に乱高下して、ホルモンが落ち着いてくると症状が落ち着いてくるのです

が、次に何が怖いのかというと動脈硬化や骨粗鬆症といった生活習慣病になります。 

 

更年期は誰もが通る時期ということと、症状は落ち着いても、今度は生活習慣病が待ってい

るということを忘れないでほしいと思います。 

 

 



スライド４４ 

 

さて、卵巣機能が低下するという話をさせていただきましたが、それ以外に、性格も関係し

てきます。器質的な要因で、とても真面目な女性に起こりやすいと言われてます。 

 

それと環境的な要因です。 

育児、家事そして介護、様々なことが起きたり、お子さんが学校を卒業し就職されて巣立っ

ていかれたり、毎日お弁当を作っていたのに作る必要がなくなったりなど、そのような環境

的な要因があります。 

 

このようなことが重なり更年期の症状が起きてくるということです。「母親が、更年期症状

が強かったので、私も遺伝で強くなりますか」という質問を受けますが、遺伝ではありませ

ん。誰もが受ける卵巣機能の低下のほかに、このような様々な要因が絡み合って、症状が起

きやすくなるということです。 

 

  



スライド４５ 

 

女性ホルモンは、更年期になると減ってくるので、様々な箇所に不調が起きやすくなってき

ます。 

 

  



スライド４６ 

 

日本の女性で多いのは、「肩こり、疲れやすい、のぼせ、頭痛、腰痛、汗をかく」という症

状です。 

 

身近な女性が更年期の時期になったら、今すごい辛い時期なんだということで寄り添って

いただきたいですし、社員が辛そうにしているのであれば、「ちょっと休んできたら」と声

をかけてあげてください。 

 

これは更年期の症状に限らず、ＰＭＳや月経困難症など、人に言いたくない女性や言わずに

我慢して諦めてる女性が多いので、そういう配慮し合う環境ができたらいいなと思います。 

 

  



スライド４７ 

 

ピンクがエストロゲン、ブルーが骨量になりますが、大体１８歳から２０歳ぐらいに最大骨

量を獲得したら、エストロゲンと同じようにパラレルに減ってきます。 

特に閉経を迎えると、ガクッと骨量が減り、年間２％ぐらい減ってくると言われています。 

 

  



スライド４８ 

 

こちらは骨粗鬆症の発症頻度の男女差ですが、ピンクが女性でブルーが男性です。 

閉経を迎えた後、女性の数がグンと増えていることがお分かりいただけるかと思います。 

 

  



スライド４９ 

 

なぜなのか。 

ピンクが女性の女性ホルモンで、ブルーが男性の女性ホルモンになります。 

ご覧のように閉経を迎えた後というのは、男性の女性ホルモンよりも、女性の女性ホルモン

の方が減ってきます。 

なので、男性よりも女性の骨粗鬆症の発症頻度が高いと言われています。 

女性の方が、転んで骨折してしまうという率が高くなっているということです。 

 

  



スライド５０ 

 

骨粗鬆症は寝たきりにもつながります。 

この図は、要介護、要支援になった主な原因を表しています。 

 

「骨折・転倒」とありますが、この図は男女一緒なので１１．８％ですが、男性と女性を分

けると女性の方が高くなっています。転倒しないように気をつけなければいけませんが、

「骨」は見えないものだからこそ、今から強くしていくことが重要です。 

 

  



スライド５１ 

 

まずは食事です。カルシウム、ビタミンＤ、マグネシウム、大豆食品、そういったものが必

要になりますし、軽い運動をしていくというのもすごく重要です。 

 

「かかと落とし」というのを聞いたことがありますでしょうか。かかとを落とすと、足に刺

激を与えることができて骨が強くなると言われています。 

 

長距離のマラソンではなく、まず歩く。歩数を増やしてみたり、スクワットをしてみたり、

かかと落としを１日１０回３クールやってみるなど、日頃からできそうなことを設定して

やっていくことが重要です。 

 

自分の力で作り出せるビタミンというのがビタミンＤです。運動する時に、日に当たりなが

ら運動するというのもビタミンＤがつくれます。また、手のひらを１５分～２０分かざすだ

けでも、１日のビタミンＤの量を作り出せます。また、食事でも足りないと言われてるので、

サプリメント等を賢く利用するというのも一つです。 

 

最近の女性はやせが多いです。やせ過ぎていると運動しても負荷がかからなく、骨が強くな

らない、ということも言われています。 

また、出産時２，５００グラム未満の小さい赤ちゃんが生まれてくることを「低出生体重児」



と言いますが、その赤ちゃんが大きくなった時に、メタボリックシンドロームになりやすい

ということもわかってきています。 

 

なので、見た目の美しさを重視するのではなく、自分の適正体重を知って、骨を強くするた

めにはどうしたらいいのか、そして自分が今後生んでいく赤ちゃんに対して、今からケアを

していくということが重要になってきます。 

 

  



スライド５２ 

 

これは顔面骨密度です。 

足腰は６０代くらいから変化が見られますが、顔の骨は４０代からです。 

 

特に目の周りの眼下が減ってくる、薄くなってくると、目が落ちくぼんで見えたり、頬骨が

削れてたるみになったり、あごのラインがぼんやりしてくると言われてきます。 

「この人何かちょっと顔が変わってきたな」と（特にやせている人はそういうふうに見えた

りします）思った時は、それは顔面骨密度が減っている証拠です。 

 

  



スライド５３ 

 

それと、５０代になると手指が痛くなります。 

朝から強張り手が動かないですとか、とにかく痛くて大変という方がすごく多く、変形性疾

患というのがあります。 

これも非常に大きな問題かなと思います。 

 

  



スライド５４ 

 

更年期の女性にお勧めしているのは、規則正しい生活、食事、運動です。 

また、かかりつけ医の処方による、薬物療法もいいかなと思います。 

 

  



スライド５５ 

 

ホルモンの急激な減りというものに関してホルモンを補充するという「ホルモン補充療法」、

「ＨＲＴ」というものがあります。この急な坂道をなだらかにするために、少量を足すとい

うものになります。 

 

これは飲み薬、貼り薬、塗り薬がありますので、用途に合わせて使いこなすことができます。 

ただし、ホルモンというと何となく乳癌になるなどイメージが悪いということで、先進国に

比べると、このＨＲＴを行っている女性というのは、日本は非常に少ないと言われています。 

 

なので、毎年１回、乳癌検診を必ず行うことと、ホルモン補充療法をやる際は婦人科医に相

談をしながら続けていきます。昔は５年間などといいましたが、今はヘルスケアの観点から、

自分が続けたいと思えば続けることも可能ですので、検診を行いながら賢く取り入れてい

くということが重要です。 

 

 

  



スライド５６ 

 

このホルモン補充療法とは、ホットフラッシュや動悸などに効きやすいと言われています

し、骨に関してもデータがあると言われていますが、ホルモン補充療法は抵抗があるという

方には漢方療法があります。体質に合うと症状が改善するので、漢方を取り入れている方も

いらっしゃいます。 

 

また、向精神薬などもあります。 

 

  



スライド５７ 

 

大豆イソフラボンの中にあるダイゼインが、人の腸内細菌によって代謝されてできるのが

「エクオール」という成分になります。 

 

  



スライド５８ 

 

このエクオールですが、エストロゲンと非常に顔形が似ており、大豆よりも、より女性ホル

モンに似た作用を示すということが最近わかってきました。 

 

  



スライド５９ 

ただし、みんながこのエクオールをつくれる腸内細菌持ってるわけではありません。 

４０代５０代になると２人に１人、若い方になると５人に１人しか、エクオールを作り出せ

る腸内細菌を持っていないと言われています。これは幼少期に、大豆や和食などを召し上が

っているかどうかということに関係しているということも言われています。食の欧米化が、

このつくれる腸内細菌をなくしているのではないか、とも言われています。 

 

 

  



スライド６０ 

 

自分はつくれる体質かどうかとわかるのが、「ソイチェック」になります。これはアマゾン

などで買えるもので、ヘルスケアシステムズ社が出品しているものになります。 

 

前日に大豆を食べて、次の日の朝、尿をキットに入れて、ポストに投函すると、１週間後ぐ

らいに「あなたはつくれる人でした。つくれない人でした。」と結果が分かります。自分の

体を知りたいという方が多いので、こういうもので検査してみるのも一つになります。 

 

  



スライド６１ 

 

大塚製薬では、エクオールが本当に女性の健康にとっていいのかというのを医薬品並みの

データを取得しています。 

 

エクオール１０㎎を３ヶ月間飲んでいただくと、飲んでない群に比べて、ほてりに関して軽

減作用が見られました。 

メタボリック症候群も、薬をすでに飲んでいる方にもかかわらず、改善効果が見られました。 

また、しわの目尻の面積が広がってしまうのを抑えられたというデータがあります。 

年間２％減る骨ですが、「１年間飲むと１％の減りに抑えられた」というデータが出てます。 

 

こういう意味でも、エクオールというのは女性の健康によさそうだということがお分かり

いただけるかなと思います。 

 

  



スライド６２ 

 

手指の痛みですが、関節の中に滑膜があり、この滑膜もエストロゲンが作用してるというこ

とがわかっています。なのでエストロゲンがなくなるとこの滑膜に潤滑油が行かなくなり、

手が痛くなる。痛いのを我慢すると７年から１０年で変形してしまうということになりま

す。 

 

周りの高齢の女性の指を見てみると、指が曲がっていたりボコボコしたりしている女性が

いるなと気づかれると思いますが、それは炎症があるのにもかかわらず放っておいて、変形

に至ってしまった、ということです。 

 

こちらの図は、手の外科医が「変形していない方」、「軽度の変形している方」、「高度の変形

してる方」にエクオールを試してみたところ、「変形してない・軽度の方」に関しては、６

割ぐらいの方に症状の緩和が見られたというデータになります。 

また、「高度の変形をしている」と痛みを抑えるのはなかなか厳しかった、というデータに

なります。 

 

  



スライド６３ 

 

セルフケアというと、ご自身でお食事、運動、サプリを取るということだけがセルフケアと

思われがちですが、特に「かかりつけ婦人科医」や「定期的に婦人科検診に行く」ことをや

ってこそ真のセルフケアですので、できるところから始めてもらいたいなと思います。 

 

  



スライド６４ 

 

大塚製薬では、「更年期ラボ」というウェブサイトを開設しています。 

「女性の健康について」や「手指の不調について」など相談できる施設を探す、というコン

テンツがありますので、お住まいの近く、もしくは会社の近くで、相性の合うお医者様を探

すツールとして活用してください。 

 

  



スライド６５ 

 

「更年期ラボ」を下にスクロールしていただくと、「ＷＡＧＡＺＩＮＥ」（ワガジン）という

ものがあります。 

小冊子でも用意していますし、Ｗｅｂ上でも見ることができます。 

これは活字を読むのが苦手というかた向けに、グラフィックで女性ホルモンの働きについ

て、学べるものになります。 

 

第１回ホットフラッシュ編で、「ホットけない不調かも！？」ということで、親父ギャグを

交えながら、楽しく女性ホルモンの働きについて学べます。こういったものでリテラシーを

上げていくというのも一つのツールになるかなと思います。 

 

  



スライド６６，６７、６８ 

 

 



 

こちらも大塚製薬が運用している「女性の健康推進プロジェクト」というサイトになります。 

 

ぜひ「女性の健康推進プロジェクト」で検索してみてください。冒頭にお話した調査レポー

トがこちらに入っていますし、新セルフケアの話もあります。 

 

また、グラフィックではなく、読み物として女性ホルモンを知りたいという方は、このサイ

トに「女性ホルモンを知る」という、大学の教授に監修をいただいた読み物がありますので、

検索してみてください。 

 

そして、ＹｏｕＴｕｂｅ公式チャンネルもあります。 

有識者にご出演いただいて、様々な分野で５分～１０分ぐらいの動画配信をしています。 

読むのも、見るのも苦手という方は、こうしたものを流しながらリテラシー上げていくとい

うのも一つになるかなと思います。 

 

ある会社様からは、これを「ｅラーニングのツールにしたい」という要望もいただき、活用

していただいていますので、いかようにでも活用できます。 

 

  



スライド６９ 

 

大塚製薬では、今はウェブセミナーが大半ですが、企業に出向いて出張セミナーをさせてい

ただいています。 

 

この目的ですが、女性自身のヘルスリテラシー向上はもちろんですが、男性の理解促進への

貢献を目的としており、女性ホルモンに関する正しい知識・行動について学べるセミナーを

開催しています。 

 

  



スライド７０ 

 

昔の女性の初経は大体１６歳ぐらいで、閉経は５０歳ぐらいだったと言われていますが、現

代の女性の初経は１２歳前後ぐらいと言われています。 

 

大きく変わったのは橙色のバーの出産回数です。 

妊娠している時、授乳中というのは月経がきませんので、生涯にわたって大体５０回ぐらい

の月経回数を経験していたと言われていますが、現代の女性は産んでも１人か２人、もしく

は産まないという選択肢もございます。 

 

そういうようなことも相まって、４５０回から５００回ぐらいの月経回数を経験している

ということで、ライフスタイルの多様化から月経関連トラブルが多いのではないかという

ことも言われています。 

 

  



スライド７１ 

 

共同通信社が「都道府県のジェンダーギャップ指数」を出展しています。 

おそらく３月８日には最新のものが出展されるかなと思います。 

 

  



スライド７２ 

 

埼玉県は記載のような強みと課題があると言われてます。 

政治８位、行政１６位ということで、他県に比べてすごいなと思いました。 

市町村議会、女性議員が多いことなどから政治分野は８位でした。 

県の審議会、防災会議の女性割合が高く、行政分野は１６位でした。 

経済は、女性がフルタイムの仕事に従事する割合が低い、企業の女性管理職をどう増やして

いくかが大きな課題、ということで、国としても大きな課題になってきますが、埼玉県とし

ても課題というものが浮き彫りになっています。 

 

本日の私の話を聞いて一つでも気づきがあれば嬉しいなと思いますし、今日から何か取り

入れてみようかな、と思うことがあれば嬉しいなと思います。 

 

私からは以上になります。 

ご清聴いただきましてありがとうございました。 

 

  



質問１ 

 

 

回答１ 

先日、日本女性医学学会で東京医科歯科大学・快眠センターの平井先生が、講義で話されていた

内容です。 

 

先生によると、睡眠時間は６～７時間とることが非常に重要で、これより寝過ぎても、寝なさ過

ぎてもよくないそうです。日本人女性は他国に比べて睡眠時間が非常に短いと言われています

が、（睡眠時間は）６～７時間は確保したいところです。 

 

また、お昼寝に関しても聞きましたが、１日２０分が良いそうです。目覚ましを掛けるなら、寝

る時、起きる時に少し時間がかかるので、３０分でセットしておくとちょうど２０分間くらい寝

れるだろうということです。 

 

先生の話では横にならずに、机等を利用して頭を伏せて寝るのが、すぐに起きられるため良いと

おっしゃっていました。 

１日の睡眠を考える際の、参考にしていただければと思います。 

 

 

  



質問２： 

 

 

回答２ 

ご自身がというところでは、ハードルが高いと言われますが、婦人科へ行っていただきたい

です。ご自身に合う薬を紹介していただけますし、エクオールも必要かもしれません。また、

ご自身のヘルスリテラシーが上がれば、自分に合うセルフケアの選択肢を１つでも多く持

つことができますので、これも非常に重要だと思います。 

おなかが痛い、更年期は仕方がない、誰もが通る、と言われますが、不調があれば、今は選

択肢が多く、それを選べる時代ですので迷わず行動に移してもらえればと思います。 

 

イライラしてる人に、なかなか声はかけられませんよね。なので本日の講義でお話したよう

な、ヘルスリテラシーを上げるコンテンツを、日頃から会社のイントラネットや見える所に

置いておくことで、皆に見てもらう環境を作っていただき、その人にも気付いてもらう。 

 

おそらくその方はヘルスリテラシーを知らないと思いますし、気付けていないと思います。

なので、「知って」、「気付いて」「相談して」「対処する」のうち、「知って」、「気付いて」も

らうことを周りがしてあげて、その人に「気付いて」もらって、「対処して」もらう。そう

すれば周りへの影響も少なくなってくるのではないか、と思います。 

  



質問３ 

 

 

回答３ 

産業衛生学会でも、毎回テーマに上がってきます。弊社にも（制度は）ありますが、人事と

しては介入できません。診断書が必要なわけでもなく、その方が月経で体調が悪いから休ん

でいるので、なかなか介入は難しいと思います。 

 

ただ、先程の回答と重複しますが、皆さんのヘルスリテラシーが上がってきたときに、皆が

おかしいよね、と思ってもらえるような環境になってくると、自分もこのままでいいのかと

思ってくれると思います。本人に気付いてもらうことも必要なので、皆さんで、女性ホルモ

ンの働きについて等を学べる環境を常に作るのがいいと思います。 

 

例えば弊社でいえば、節目の研修には必ず女性の健康を入れています。評価者研修、新入社

員研修、マネジメント研修などです。今週は「女性の健康週間」ですが、この期間中もヘル

スリテラシーを上げてもらうために講義を聞いてもらっています。講義では紹介しません

でしたが、メノポーズ（閉経や更年期）週間というのがあり、それに合わせて１時間くらい

の講義を聞いてもらうなど、半強制的に女性の健康について学んでもらいます。 

 

対策を、企業事化として捉えて講じていただき、そういう方が少なくなればよいなと思いま

す。 

 

  



質問４ 

 

 

回答４ 

このようなセミナーを開催した際に、福利厚生で弊社の商品を購入していただき、集客のイ

ンセンティブにしたり、セルフケアをするきっかけにしていただいたりするケースは多々

あります。 

ですが、それ以外になかなか福利厚生が潤沢にある企業は少なく、そこから先についてはあ

まり聞いたことがありません。良い事例が無く、大変恐縮です。 

 

 

  



質問５ 

 

 

回答５ 

摂っても作り出せない方用に、弊社でサプリメントを作っているのですが、そういったもの

を利用していく以外に、本当に作り出せない方は、いくら大豆を召し上がっても、生成でき

ません。 

 

ただ、腸内細菌を持っているにも関わらず、腸の働きが悪いことで、作り出せない方は、大

豆を摂取したうえで、腸内環境が整ってくれば自分で生成が可能です。エクオールとしては

食品にはほとんど含まれていませんので、エクオールを摂りたいということであれば、サプ

リメント以外の摂取方法は難しいかもしれません。 

 

 

  



質問６ 

 

 

回答６ 

最近では、明らかに男性しかいらっしゃらないのではないか、と思うような企業からもセミ

ナーの依頼が増えています。そうした企業からは、今後企業として人手以外にも、女性の考

え方、ダイバーシティという概念からも、女性を採用する必要があると伺いました。 

 

管理職の方たちには、なぜ女性の健康について知る必要があるか、ということを女性が気付

かせないといけないと思います。また、男性の中にも、女性の健康問題を取り上げないとま

ずい、という意識を持った男性は少なからずいます。そういった賛同してくれる男性を見つ

けて、会社として必要だと訴えていくのが重要です。 

 

私も女性の健康について、会社でも声を上げています。いろいろ制度を作ってもらったり、

研修もようやく入れてもらえるようになったりしました。 

声に出さないと気付いてもらえないことですので、男性が多い職場でも、必要だと思ったな

らやるべきだと思います。 

 

 

 

  



質問７ 

 

 

回答７ 

医薬品並にデータをとっているのは、大塚製薬になると思います。 

生活者が、エビデンスがあってデータを取っているサプリメントだと思って、手に取ること

は少ないと思いますが、学会などで、「データがあり、エクオールというのは効果がありそ

う」だと理解していただいたうえで婦人科医などが推奨しているものが、証かなと思います。 

これは信頼性、安全性の担保ができているからこそ紹介しているものです。 

 

また、大豆を乳酸菌で発酵したエクオールが入っているのは、弊社の製品だけです。 

他の製品は何で発酵しているか開示していませんので、興味のある方はメーカーさんにお

問い合わせいただければと思います。 

 

エクオールは現在２～３０種類くらい発酵できる菌が発見されています。しかしそれが、食

経験があるかどうかは不明です。弊社の場合は、イタリアのチーズに含まれている乳酸菌と、

同じ乳酸菌の種類であることを確認しています。そういった部分でも安全性を担保にした

拘ったエクオールが入った製品なんだ、というところでご検討いただけたらと思います。 

 

 

  



質問８ 

 

 

回答８ 

自分の時間が空いた時に５分程度で見られる「ｅラーニング」を用意しています。そこで「知

って」「気付いて」いただくということをしつつ、「相談する」ために、婦人科の産業医を迎

え入れて、何かあった時に女性のみならず、男性も相談できる仕組みを作っています。 

奥さんや、パートナー、同僚といった、悩んでいる女性を見ている男性からの質問にも応え

ています。「知って」「気付いて」「対処する」というところまで、会社で対策を講じて、あ

とは自身がセルフケアをしていく、という環境を作っています。 

 

最近では、「セルフケア休暇」を新設いたしました。元々積み立て有給で不妊治療や、更年

期障害の治療として、取得することが可能でした。現在、生理休暇もありますが、人に伝え

たくない、理解のない上司に言いたくない等で使っていない方が多くいたため、休暇を使い

やすくしました。また、人に言いたくない疾患等で休みたい場合や性別適合手術、ＬＧＢＴ

Ｑの方にも配慮した制度となっています。 

 

  



埼玉県からのお知らせ 

 

埼玉県女性キャリアセンターで実施している「働く女性のためのオンライン健康相談」のご

案内です。 

 

女性特有の生理、更年期、妊活などで働きづらさを感じている方に対して、ＮＴＴ東日本で

働く看護師資格保有者が、アドバイスや関連機関の紹介を行います。 

オンライン（Ｚｏｏｍ）での相談で、月に２回、１回あたり４５分間で開催しています。 

次回は３月２７日でございます。 

 

詳細は右下のＱＲコードから見れます。 

予約はメールによる予約制です。 

 

 

以上をもちまして、「働く女性の健康考えるセミナー」を終了とさせていただきます。 

本日は長時間にわたり、聴講いただきましてどうもありがとうございました。 

それでは、失礼いたします。 

 


