
40
～
50
歳
代
の
女
性
に
多
く
み
ら
れ
る

最
近
め
ま
い
が
ひ
ど
く
な
っ
た
か
ら
耳
鼻
科
に

行
っ
て
診
て
も
ら
っ
た
け
れ
ど
、
原
因
が
わ
か
ら
な

か
っ
た
…
…
動
悸
が
す
る
か
ら
循
環
器
内
科
に
行
っ

て
検
査
し
て
も
ら
っ
た
け
れ
ど
、
と
く
に
異
常
が
見

つ
か
ら
な
い
…
…
。
こ
の
よ
う
な
状
態
に
心
当
た
り

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

そ
の
う
ち
に
、
あ
ち
こ
ち
具
合
が
悪
く
な
り
、
薬

ば
か
り
が
増
え
て
い
く
―
―
こ
の
よ
う
に
、
い
く
つ

も
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
、
原
因
が
よ
く
わ
か
ら
な
い

場
合
は
、
婦
人
科
を
受
診
さ
れ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

40
～
50
歳
代
く
ら
い
の
月
経
不
順
の
女
性
で
、

多
種
多
様
な
症
状
を
呈
し
て
い
る
け
れ
ど
も
、
検
査

等
を
行
っ
て
も
他
の
病
気
は
認
め
ら
れ
ず
、
日
常
生

活
に
支
障
が
出
て
い
る
と
き
、
こ
れ
ら
の
症
状
は
、

も
し
か
す
る
と「
更
年
期
障
害
」か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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その不調、
更年期障害かも？

からだ
6月 

初 

校
6
月
15
日
朝
日

メ
デ
ィ
ア

からだ
12月 

十 

校
9
月
23
日
朝
日

メ
デ
ィ
ア



エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
ゆ
ら
ぎ

こ
れ
ら
の
不
調
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
お

も
な
原
因
の
１
つ
と
し
て
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
「
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
」
の
〝
ゆ
ら
ぎ
〟
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

日
本
で
は
一
般
的
に
、
閉
経
の
前
後
5
年
の
合
計

10
年
間
を
更
年
期
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
加
齢
と
と
も

に
卵
巣
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
少
な
く
な
っ
て

き
ま
す
が
、
分
泌
の
低
下
に
よ
っ
て
脳
の
下
垂
体
か

ら
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
亢こ

う

進し
ん

さ
れ
、
卵
巣

の
過
剰
反
応
が
起
こ
り
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
〝
乱
高

下
〟
が
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
乱
高
下
が
更
年
期
障
害

の
大
き
な
原
因
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

そ
し
て
、
こ
う
し
た
身
体
的
な
不
調
だ
け
で
な

く
、
た
と
え
ば
職
場
の
人
間
関
係
、
夫
や
子
供
と
の

関
係
、
義
理
の
両
親
の
介
護
と
い
っ
た
心
理
的
、
社

会
的
な
要
因
な
ど
が
加
わ
り
、
更
年
期
症
状
が
出
始

め
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
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更年期障害が疑われる心身の不調には、
たとえば次のようなものがあります。

更年期障害の症状は？

ほてり肩こりイライラ

頭痛

発汗

動悸 うつめまい



治
療
に
あ
た
っ
て
は
身
体
的

要
因
も
重
要
で
す
が
、
先
に
述

べ
た
よ
う
に
、
心
理
、
社
会
的

な
背
景
も
無
視
で
き
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
気
に
な
る
症
状
が
あ

れ
ば
、
ま
ず
は
医
師
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。

現
在
、
お
困
り
の
症
状
や
ご

自
身
の
状
況
を
医
師
に
十
分
に

伝
え
る
こ
と
が
、
と
て
も
大
切

に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、
生
活
習
慣
の
改
善

と
継
続
的
な
運
動
習
慣
を
身
に

つ
け
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま

す
。
喫
煙
や
肥
満
な
ど
は
症
状

を
悪
化
さ
せ
る
要
因
と
な
り
ま

す
の
で
、
更
年
期
を
機
に
生
活

習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

生活習慣の見直しが治療の大きな柱になります。

規則正しい生活を心がける １汁３菜などバランスのよい食事
をとる

ウォーキング、ストレッチ、ヨガ
などの有酸素運動を行なう

十分な睡眠をとる

更年期障害のおもな対策と改善法

生活習慣の改善が大切



その不調、更年期障害かも？

エストロゲンを補おう

保
険
診
療
で
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

薬
物
治
療
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
閉
経
期
の
ホ
ル
モ
ン
補
充

療
法
（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）
が
あ
り
ま
す
。

加
齢
に
よ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
低
下
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん

が
、
少
量
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
う
こ
と
で
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
の
乱
高
下
が
や
わ
ら
ぎ
、「
発
汗
」「
ほ
て
り
」
な
ど
の
更

年
期
症
状
が
緩
和
し
ま
す
。

ま
た
骨
量
の
保
持
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低

下
、
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
低
減
、
皮
膚
や
粘
膜
の
は
り
・
う

る
お
い
の
保
持
な
ど
の
影
響
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

更
年
期
障
害
の
治
療
は
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
（
Ｈ
Ｒ

Ｔ
）
の
他
に
漢
方
薬
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
精
神
的
症
状
が
主

な
場
合
は
、
抗
う
つ
薬
や
抗
不
安
薬
な
ど
で
治
療
す
る
こ
と

も
あ
り
、
こ
れ
ら
は
保
険
診
療
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。「
更
年
期
障
害
か
も
」
と
思
っ
た
ら
、
ま
ず
は
婦
人
科

受
診
を
し
、
医
師
と
相
談
し
て
自
分
に
あ
っ
た
治
療
法
を
見

つ
け
ま
し
ょ
う
。

経口剤 貼付剤 塗布剤

ホルモン補充療法（HRT）に使われる薬は
「経口剤」「貼付剤」「塗布剤」などがあります。


