


1 2



ライフステージとホルモンの関係
L i f e  s tag e s  a n d  F e m a l e  hor mon e

初経から閉経まで私たちの体は女性ホルモンに守られています。
思春期～性成熟期では、月経痛やPMS（月経前症候群）、
婦人科特有の病気に気を付けるためにも、
定期的な検診がかかせません。

一方で閉経以降、
月経の煩わしさから解放されますが、
私たちの体を守ってくれていた女性ホルモンは役目を終えてしまいます。

女性ホルモンの代わりに必要なこと。

それは、正しい知識と、身近な生活習慣の改善にあるのです。

F e m a l e
hor mon e

L i f e  s tag e s
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女性の健康を守る
女性ホルモン“エストロゲン”の働き

エストロゲンは、妊娠に備えるために必要なホルモンです。
しかし、それだけではありません。

女性らしい体つきをつくる、皮膚や粘膜にうるおいを与える、
骨や血管の健康を守る、脳の機能を健全に保つ、なども
エストロゲンが担う大切な役割です。

年齢とともにその恩恵を受けられなくなった時、
慌てないで、落ち着いて。
減少する女性ホルモンを埋める方法があるのです。

Estrogen

Th e  r ol e  of  e s t r o g e n
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Dryness

Dyspareunia

Incontinece

閉経関連尿路生殖器症候群とは

2014年に国際女性性機能学会と北米閉経学会において、
提唱された新しい概念です。
性器、尿路、性交関連の不快感は閉経後女性の半数が
なんらかの症状があるといわれています。

人生100年といわれる時代。

閉経後の日々を快適に過ごしていくためには、
フェムゾーンを正しく理解して、
フェムケアを当たり前の生活習慣にしていくことにあるのです。

G S M ジーエスエム

Genitourinary Syndrome of Menopause
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ExerciseMeal
体は食べたものでできている

女性ホルモンマネジメントをする上で、最も大切なのは食事です。
特に大切なのは骨を強くする栄養素と腸内環境を整える発酵食品。

身近な食材に栄養素は含まれています。
普段の食事に取り入れて、気軽に続けていきましょう。

とりあえず、歩くことから始めましょう

骨を強くする運動の他、減少する筋肉を維持するトレーニングも大切。
特に下半身の筋肉強化は肥満や将来の寝たきり予防、

生殖器まわりのトラブルにも効果的です。

紅鮭（焼）
1切れ 80ｇ

VitaminE

出典：日本食品標準成分表 2020年版（八訂）

骨加重ウォーキング

前足のかかとで体重を
しっかり受け止めます。
後ろ足でズズッと
引きずるような歩き方は
蹴りだしが弱いので
注意しましょう。

前足のひざは
曲がらないように

着地はかかとから
しっかり踏み込んで

後ろ足の親指で
しっかり蹴りだす

出典：吉形 玲美 （2022）40代から始めよう！閉経マネジメント, 講談社

α-トコフェロール

30.4μｇ

VitaminD

納豆

小松菜1束
1束 100g

VitaminK

210μｇ 牛乳
1杯 150cc

Calsium

Fermented
foods

アボガド
可食部 50g

170mg

1.7mg
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