
ズ
ム
に
も
関
連
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。で

は
、
そ
も
そ
も
更
年
期
と
は
、
そ
し

て
更
年
期
障
害
と
は
、
何
を
指
す
の
で
し

ょ
う
か
。

日
本
産
科
婦
人
科
学
会
に
よ
る
産
婦
人

科
用
語
集
・
用
語
解
説
集
で
は
、「
更
年

期
に
現
れ
る
多
種
多
様
な
症
状
の
中
で
、

器
質
的
変
化
に
起
因
し
な
い
症
状
を
更
年

期
症
状
と
呼
び
、
こ
れ
ら
の
症
状
の
中
で

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
病
態
を
更
年

期
障
害
」と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

日
本
に
お
け
る
更
年
期
の
定
義
は
、「
閉

経
前
の
５
年
間
と
閉
経
後
の
５
年
間
を
併

せ
た
10
年
間
」と
さ
れ
て
い
ま
す（
図
１
）。

す
な
わ
ち
、「
閉
経
前
後
に
現
れ
る
さ
ま

ざ
ま
な
症
状
で
、
他
の
疾
患
に
よ
る
も
の

で
は
な
く
、
ま
た
そ
の
症
状
の
た
め
に
何

ら
か
の
支
障
を
き
た
し
て
い
る
状
態
」
が

更
年
期
障
害
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

で
は
、
閉
経
は
ど
う
決
ま
る
の
で
し
ょ

う
か
？　

意
外
と
当
事
者
の
女
性
も
わ
か

っ
て
い
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
よ
ね
。
閉

経
は
、
月
経
が
永
久
に
停
止
し
た
状
態
の

こ
と
で
す
が
、
こ
れ
は
12
カ
月
以
上
月
経

が
な
か
っ
た
時
に
、
前
回
の
月
経
で
閉
経

で
あ
っ
た
の
だ
と
初
め
て
診
断
さ
れ
ま
す
。

な
お
、
日
本
人
女
性
の
閉
経
年
齢
の
中
央

値
は
50
・
５
歳
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

障
害
の
た
め
に
勤
務
先
で
困
っ
た
経
験
を

し
た
と
回
答
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
２

０
２
２
年
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
調
査
に
よ
る
と
、

「
更
年
期
症
状
の
た
め
に
仕
事
を
辞
め
た
」

「
雇
用
形
態
が
変
わ
っ
た
」「
労
働
時
間
や

業
務
量
が
減
っ
た
」「
降
格
し
た
」「
昇
進

を
辞
退
し
た
」
と
い
う
女
性
は
15
・
３
％

を
占
め
て
い
た
と
い
い
ま
す
。
女
性
の
更

年
期
離
職
に
よ
る
経
済
損
失
は
、
年
間
４

２
０
０
億
円
に
も
上
る
と
試
算
さ
れ
た
こ

と
で
、“
更
年
期
ロ
ス
”
と
呼
ば
れ
話
題

に
も
な
り
ま
し
た
。
ま
た
２
０
２
１
年
に

経
済
産
業
省
か
ら
発
表
さ
れ
た
、「
働
き
方
、

暮
ら
し
方
の
変
化
の
あ
り
方
が
将
来
の
日

本
に
与
え
る
効
果
と
課
題
に
関
す
る
調
査

報
告
書
」
に
よ
る
と
、
フ
ェ
ム
テ
ッ
ク
サ

ー
ビ
ス
＊
の
普
及
・
活
用
に
よ
り
、
更
年

期
に
関
連
し
た
症
状
に
関
す
る
知
識
が
広

ま
り
、
こ
れ
ま
で
治
療
等
適
切
な
対
応
を

取
っ
て
こ
な
か
っ
た
女
性
が
減
少
す
る
こ

と
に
よ
る
経
済
効
果
は
、
年
間
約
１
・
３

兆
円
と
も
報
告
さ
れ
て
お
り
、
更
年
期
障

害
が
社
会
経
済
に
及
ぼ
す
影
響
の
大
き
さ

を
再
認
識
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

更
年
期
障
害
が
ど
の
よ
う
に
仕
事
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
影
響
を
与
え
て
い
る
の

か
は
、あ
ま
り
報
告
が
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
仕
事
に
影
響
す
る
更
年
期
症
状
と

し
て
、
イ
ラ
イ
ラ
、
気
分
の
変
動
、
ホ
ッ

ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
を
含
む
不
定
愁
訴
全
般
が

関
与
す
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

更
年
期
障
害
が
重
度
で
あ
る
と
、
更
年
期

障
害
の
な
い
女
性
と
比
べ
て
仕
事
に
お
け

る
能
力
低
下
を
訴
え
る
リ
ス
ク
が
８
倍
高

く
な
る
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
更
年
期
障
害
は
、
疾
患
に
よ
る

欠
勤
、
す
な
わ
ち
ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム

だ
け
で
な
く
、
不
調
を
感
じ
な
が
ら
も
出

勤
し
仕
事
を
続
け
る
、
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー

近
年
、
更
年
期
障
害
に
よ
り
仕
事
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
、
そ
の
結
果
大

き
な
経
済
損
失
が
引
き
起
こ
さ
れ
て
い
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

２
０
１
８
年
の
経
済
産
業
省
の
報
告
に

よ
る
と
、
女
性
従
業
員
の
18
％
が
更
年
期

令
和
２
年
版
国
土
交
通
白
書
に
よ
る
と
、

日
本
国
内
の
就
業
者
に
お
け
る
女
性
の
割

合
は
、
２
０
０
２
年
に
は
41
・
０
％
で
あ

っ
た
も
の
が
毎
年
徐
々
に
上
昇
し
、
２
０

１
９
年
で
は
44
・
５
％
に
ま
で
増
加
し
た

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
代
の
日
本
に

お
い
て
、
女
性
が
就
業
し
て
い
る
こ
と
は

も
は
や
当
た
り
前
で
あ
り
、
今
後
さ
ら
な

る
活
躍
が
期
待
さ
れ
る
中
で
、
女
性
特
有

の
疾
患
へ
の
対
応
に
も
よ
う
や
く
目
を
向

け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

思
春
期
に
初
経
を
迎
え
た
女
性
は
、
い

ず
れ
誰
も
が
何
ら
か
の
形
で
閉
経
を
迎
え
、

そ
の
前
後
に
あ
た
る
更
年
期
を
経
験
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
更
年
期
に
つ
い
て
の
知
識
を
得
る
機

会
が
今
ま
で
ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た
た
め
に
、

更
年
期
障
害
の
当
事
者
女
性
に
と
っ
て
も
、

そ
し
て
周
囲
の
人
々
に
と
っ
て
も
、
ど
の

よ
う
に
対
応
す
れ
ば
よ
い
か
わ
か
ら
な
い

場
面
が
多
く
み
ら
れ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

そ
の
一
方
、
更
年
期
障
害
は
し
ば
し
ば
仕

事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
重
大
な
影
響
を

及
ぼ
し
、
女
性
の
休
職
だ
け
で
な
く
、
と

き
に
は
退
職
に
ま
で
つ
な
が
っ
て
い
た
こ

と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
更
年
期
と
更
年
期
障
害
に
つ

い
て
概
説
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
今
日
か
ら

で
き
る
更
年
期
障
害
女
性
へ
の
支
援
に
つ

い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

＊フェムテック：FemaleとTechnologyをかけ合わせた造語。女性が抱える健康課題をテクノロジーで解決する製品やサービスなどのこと。

就業者における女性の割合が４割を超え、さらなる活躍が期待される一方で、
就業時間を減らさざるを得なかったり、昇進を辞退したりと、
働く女性のパフォーマンスに更年期の不調が重大な影響を及ぼしていることがわかってきました。
当事者の女性はもちろん、周囲の人々も、更年期の特徴を知ることで、
適切な対応・支援を実施できるようになります。
そこで今号では、更年期の健康課題について
東京歯科大学市川総合病院の小川真里子先生に解説していただきます。

日本における更年期およびその周辺の定義図１
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考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
中
で
も
、心
理
的
・

社
会
的
要
因
と
し
て
、
表
１
に
示
す
よ
う

に
、
更
年
期
は
女
性
に
と
っ
て
、
人
生
に

関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
事
柄
が
同
時
に
起
き

や
す
い
時
期
で
す
。
月
経
が
停
止
す
る
こ

と
に
よ
る
女
性
性
の
喪
失
感
だ
け
で
な
く
、

仕
事
上
の
責
任
が
重
く
な
っ
た
り
、
職
場

に
お
け
る
人
間
関
係
に
悩
ん
だ
り
、
子
ど

も
の
自
立
や
親
の
介
護
、
将
来
の
健
康
や

生
活
に
対
す
る
不
安
な
ど
も
よ
く
み
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
は
、

孤
独
感
や
離
職
に
よ
る
経
済
的
な
不
安
な

ど
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

更
年
期
障
害
と
診
断
す
る
に
は
、
① 

更
年
期
に
み
ら
れ
る
症
状
は
非
常
に
多

彩
で
す
。
し
か
も
そ
の
多
く
は
更
年
期
に

特
異
的
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、
他
の
疾

患
で
も
み
ら
れ
る
も
の
で
す
。
さ
ら
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
代
わ
る
代
わ
る
出
現

す
る
こ
と
も
多
く
、
不
定
愁
訴
と
も
呼
ば

れ
ま
す
。

更
年
期
症
状
を
大
き
く
分
け
る
と
、
ほ

て
り
、
発
汗
、
動
悸
な
ど
の
血
管
運
動
神

経
症
状
、
う
つ
、
不
安
、
イ
ラ
イ
ラ
、
情

緒
不
安
定
、
意
欲
の
低
下
、
不
眠
な
ど
の

精
神
的
症
状
、
尿
も
れ
、
頻
尿
、
性
交
痛

な
ど
の
泌
尿
生
殖
器
症
状
、
肩
こ
り
、
め

ま
い
な
ど
の
そ
の
他
に
大
別
さ
れ
ま
す

（
図
２
）。
と
は
い
え
、
経
験
す
る
症
状
の

種
類
や
出
現
の
仕
方
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
に
与
え
る

影
響
な
ど
に
は
大
き
な
個
人
差
が
あ
り
ま

す
。更

年
期
障
害
は
、
な
ぜ
起
き
る
の
で
し

ょ
う
か
？　

更
年
期
障
害
の
成
因
は
、
図

３
の
よ
う
に
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
レ
ベ
ル
低
下
を
は
じ
め
と
す

る
、
内
分
泌
系
の
加
齢
変
化
を
主
体
と
し

た
全
身
の
加
齢
変
化
で
あ
る
生
物
学
的
要

因
、
更
年
期
に
特
有
の
環
境
変
化
な
ど
の

社
会
的
・
環
境
的
要
因
、
そ
し
て
そ
の
人

自
身
が
生
来
持
っ
て
い
る
性
格
や
精
神
疾

患
の
既
往
歴
な
ど
の
心
理
的
・
性
格
的
要

因
が
、
相
互
に
関
連
し
合
っ
て
生
じ
る
と

た
だ
し
、
子
宮
摘
出
後
な
ど
の
よ
う
に
月

経
に
よ
る
確
認
が
で
き
な
い
場
合
に
は
、

ホ
ル
モ
ン
検
査
に
よ
り「
Ｆ
Ｓ
Ｈ
値 

40m
IU

/m
L

以
上
か
つ
エ
ス
ト
ラ
ジ
オ

ー
ル（
Ｅ
２
）
値20pg/m

L

以
下
」
を
も

っ
て
閉
経
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
基

準
は
子
宮
の
あ
る
女
性
に
は
適
用
し
ま
せ

ん
。
つ
ま
り
、
子
宮
の
あ
る
女
性
に
お
い

て
は
、
閉
経
は
血
液
検
査
で
は
診
断
さ
れ

ま
せ
ん
。

そ
の
女
性
が
更
年
期
で
あ
る
②
他
の
器
質

的
疾
患
に
よ
る
も
の
で
は
な
い
③
症
状
の

た
め
に
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
て
い

る
―
―
の
す
べ
て
を
満
た
す
必
要
が
あ
り

ま
す
。

こ
の
う
ち「
②
他
の
器
質
的
疾
患
に
よ

る
も
の
で
は
な
い
」
と
い
う
こ
と
は
、
更

年
期
障
害
の
診
断
が
、
例
え
ば
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
血
液
検
査
結
果
な
ど
か
ら
決
定
さ

れ
る
の
で
は
な
く
、
他
の
疾
患
を
除
外
す

る
こ
と
に
よ
り
な
さ
れ
る
こ
と
を
意
味
し

て
い
ま
す
。

実
際
、
更
年
期
障
害
に
類
似
し
た
症
状

を
呈
す
る
疾
患
は
と
て
も
多
い
で
す
。
表

２
に
主
な
更
年
期
障
害
の
鑑
別
診
断
を
示

し
ま
す
が
、
例
え
ば
悪
性
腫
瘍
に
由
来
す

る
愁
訴（
脳
腫
瘍
に
よ
る
頭
痛
な
ど
）、
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
に
よ
る
腰
痛
、
関
節
リ
ウ

マ
チ
に
よ
る
指
の
こ
わ
ば
り
、
変
形
性
膝

関
節
症
に
よ
る
膝
痛
・
関
節
痛
、
メ
ニ
エ

ー
ル
病
に
よ
る
め
ま
い
、
貧
血
に
よ
る
動

悸
な
ど
も
更
年
期
女
性
に
よ
く
み
ら
れ
る

た
め
注
意
が
必
要
で
す
。
中
で
も
症
状
全

般
と
好
発
年
齢
の
両
方
の
面
で
酷
似
し
て

お
り
、
特
に
鑑
別
に
気
を
つ
け
る
べ
き
も

の
と
し
て
、
甲
状
腺
機
能
異
常（
亢
進
症
・

低
下
症
の
両
方
）
と
、
う
つ
病
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
更
年
期
外
来
の
初

診
時
に
は
、
他
の
疾
患
の
可
能
性
が
あ
る

か
を
確
認
す
る
た
め
、
甲
状
腺
機
能
を
含

む
血
液
検
査
や
う
つ
病
を
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
す
る
問
診
表
で
の
評
価
が
行
わ
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

更
年
期
障
害
と
診
断
さ
れ
た
後
、
病
院

で
主
に
行
わ
れ
る
薬
物
療
法
は
、
ホ
ル
モ

ン
補
充
療
法（horm

one replacem
ent 

therapy

：
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）、
漢
方
薬
、
向
精
神

薬
の
３
種
類
で
す（
表
３
）。
薬
物
療
法
以

外
に
は
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
心
理
療
法

も
用
い
ら
れ
ま
す
。

更
年
期
症
状
が
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
分
泌

の
減
少
に
関
連
し
て
起
き
て
い
る
と
考
え

る
と
、
こ
れ
を
補
う
と
い
う
点
で
理
に
か

な
っ
た
治
療
法
で
す
。
表
４（
P
８
）
に
、

「
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

２

０
１
７
年
度
版
」
に
記
載
さ
れ
て
い
る
、

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
で
期
待
さ
れ
る
効
果

を
示
し
ま
す
。
更
年
期
症
状
全
般
に
有
効

な
だ
け
で
な
く
、
閉
経
後
の
女
性
の
健
康

問
題
と
し
て
重
要
な
、
骨
粗
鬆
症
や
脂
質

異
常
症
へ
の
予
防
効
果
も
あ
り
ま
す
。
た

だ
し
、
乳
が
ん
や
血
栓
症
の
既
往
の
あ
る

方
な
ど
は
使
用
で
き
ま
せ
ん
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ
の
実
際
と
し
て
、
子
宮
の
あ
る

女
性
に
対
し
て
は
、
子
宮
体
が
ん
の
予
防

の
た
め
に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
と
黄
体
ホ

ル
モ
ン
製
剤
を
同
時
に
使
用
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
と
し
て

は
、
貼
り
薬
や
塗
り
薬
と
い
っ
た
経
皮
投

与
が
、
肝
臓
を
通
ら
ず
直
接
血
中
に
ホ
ル

モ
ン
が
入
る
こ
と
に
よ
り
、
血
栓
症
の
リ

ス
ク
が
上
が
ら
な
い
こ
と
か
ら
、
最
近
よ

く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
黄
体
ホ
ル
モ
ン
製
剤
と
し
て
は
、
世

界
的
に
広
く
使
わ
れ
て
い
る
天
然
型
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
製
剤
が
、
２
０
２
１
年
よ
り

日
本
で
も
使
用
可
能
と
な
り
ま
し
た
。
天

然
型
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
製
剤
を
用
い
た
Ｈ

Ｒ
Ｔ
は
、
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
な
い

こ
と
か
ら
安
全
性
が
高
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。乳

が
ん
が
心
配
な
の
で
Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
す
る

の
は
不
安
、
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
に
よ
る
乳

が
ん
の
リ
ス
ク
上
昇
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂

取
や
喫
煙
な
ど
の
生
活
習
慣
に
よ
る
リ
ス

ク
上
昇
と
同
等
か
そ
れ
以
下
で
、
と
て
も

低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。よ
っ
て
、

乳
が
ん
リ
ス
ク
の
懸
念
の
た
め
に
、
Ｈ
Ｒ

Ｔ
を
避
け
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

［特集］働く女 性 の健 康 支 援  更 年 期を 健 や かに

「女性更年期外来診療マニュアル TDCメソッド」より改変

SSRI: 選択的セロトニン再取り込み阻害薬　SNRI：セロトニン・ノルアドレナリン再取り込み阻害薬

さまざまな更年期症状図２

血管運動神経症状 精神的症状 泌尿生殖器症状 その他

ほてり

動悸 冷え

汗 肩こり

腰痛 頭痛

めまいうつ 情緒
不安定

イライラ 性交痛やる気が
出ない

不安 尿もれ 頻尿

不眠

ほてり
うつ 生理不順・無月経 めまい

更年期障害の成因図３

症状 考慮すべき疾患・病態

症状全般 ▶ うつ病、甲状腺機能異常（亢進・低下）、心身症全般

倦怠感・意欲低下 ▶ 肝機能障害、貧血

動悸 ▶ 貧血

めまい ▶ メニエール病、貧血

指のこわばり ▶ 関節リウマチ、変形性関節症・ヘバーデン結節など

頭痛 ▶ 脳腫瘍、薬剤誘発性頭痛

腰痛 ▶ 椎間板ヘルニア

膝痛 ▶ 変形性膝関節症

ホットフラッシュ ▶ カルシウム拮抗薬服用、自律神経失調症

更年期障害の鑑別診断表2 

更年期障害に対する薬物療法表3

種類 特徴

ホルモン補充療法
（HRT）

▶

・低下しているエストロゲンを補充する治療法
・更年期症状全般に有効性が高い
・更年期以降の骨粗鬆症、脂質異常症への予防効果がある
・出血などの有害事象がある
・乳がん既往など、使用できないこともある

漢方薬 ▶
・複数の生薬の合剤であり、更年期障害治療として親和性が高い
・種類が多く、症状や状態に応じて選択可能
・効果発現まで時間がかかることがある

向精神薬 ▶
・特にSSRI/SNRIがよく使用される
・うつなどの精神症状に効果が高い
・服薬への心理的抵抗がみられることがある

更年期女性によくみられる
心理的・社会的要因

表１

職場 ▶
・仕事上の責任
・職場における人間関係

自分自身 ▶
・自分自身の健康の不安
・女性性の喪失感
・将来の不安

家庭、知人 ▶

・夫の退職、病気
・子どもの自立
・両親の介護
・知人の不幸

社会的・環境的要因
更年期に特有の

環境変化

心理的・性格的要因
生来の気質、

精神疾患既往歴など

更年期障害

生物学的要因
エストロゲンレベル低下を含む

全身の加齢変化

更
年
期
障
害
の
治
療

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）

１ 更
年
期
障
害
の
成
因

更
年
期
障
害
の
診
断
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更
年
期
障
害
に
対
す
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト

は
数
多
く
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
有
効

性
が
き
ち
ん
と
検
証
さ
れ
て
い
る
も
の
は
、

あ
ま
り
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な

中
で
、
更
年
期
女
性
に
す
す
め
ら
れ
る
サ

プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
は
エ
ク
オ
ー
ル
が
あ

げ
ら
れ
ま
す
。
エ
ク
オ
ー
ル
は
、
大
豆
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
で
あ
る
ダ
イ
ゼ
イ
ン
の
代
謝

物
で
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
受
容
体
に
作
用
し
、

更
年
期
女
性
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
レ
ベ
ル
の

ゆ
ら
ぎ
に
関
連
す
る
不
調
を
緩
和
し
ま
す
。

腸
に
エ
ク
オ
ー
ル
産
生
菌
が
な
い
と
、
ダ

更
年
期
障
害
と
そ
の
仕
事
に
与
え
る
影
響

に
つ
い
て
知
り
、
見
守
り
つ
つ
、
相
談
し

や
す
い
環
境
を
作
っ
た
上
で
、
適
切
な
治

療
を
受
け
る
機
会
を
与
え
る
こ
と
が
重
要

で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

ま
た
、
女
性
が
更
年
期
障
害
と
診
断
さ

れ
、
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
に
な
っ
た
際

に
は
、
長
期
間
の
通
院
が
必
要
に
な
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
通
院
し
や
す
い
よ

う
、
お
互
い
に
サ
ポ
ー
ト
し
合
え
る
環
境

が
あ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
フ
レ
キ
シ
ブ

ル
な
勤
務
体
制
を
、
更
年
期
女
性
だ
け
で

な
く
皆
が
享
受
で
き
る
よ
う
に
検
討
す
る

こ
と
も
望
ま
れ
ま
す
。

女
性
の
人
生
は
、
初
経
を
迎
え
た
時
か

ら
閉
経
後
ま
で
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動

に
翻
弄
さ
れ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

ホ
ル
モ
ン
の
変
動
に
よ
り
起
き
る
さ
ま
ざ

ま
な
状
態
に
つ
い
て
知
識
を
持
ち
、
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
を
感
じ
た
ら
早
め
に
対

応
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

更
年
期
障
害
に
対
し
て
適
切
に
治
療
を

行
う
こ
と
で
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
向
上
さ
せ
、
日
々
健
や
か
に
過
ご
す
こ

と
が
で
き
る
可
能
性
も
高
ま
り
ま
す
し
、

そ
れ
は
更
年
期
後
の
健
康
に
も
関
連
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
躊ち

ゅ
う

躇ち
ょ

せ
ず
に

産
婦
人
科
を
受
診
し
、
ご
相
談
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
と
し
て
の
リ
ラ
ク

セ
ー
シ
ョ
ン
が
す
す
め
ら
れ
ま
す（
表
５
）。

更
年
期
症
状
の
緩
和
だ
け
で
な
く
、
そ

の
後
の
健
康
を
考
え
た
上
で
も
、
生
活
習

慣
の
見
直
し
は
重
要
で
す
。
閉
経
と
と
も

に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
レ
ベ
ル
が
急
激
に
低
下

す
る
こ
と
か
ら
、
そ
れ
ま
で
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
に
守
ら
れ
て
い
た
女
性
の
か
ら
だ
は
、

脂
質
異
常
症
や
骨
粗
鬆
症
な
ど
の
リ
ス
ク

に
さ
ら
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
脂
質

異
常
症
は
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
、
脳

卒
中
な
ど
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、

骨
粗
鬆
症
は
骨
折
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
い
ず
れ
も
寝
た
き
り
な
ど
の

Ａ
Ｄ
Ｌ
＊
低
下
に
つ
な
が
り
、
女
性
の
健

康
寿
命
を
短
縮
さ
せ
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

食
生
活
改
善
と
し
て
は
、
豆
類
の
摂
取

に
加
え
、
骨
に
必
要
な
栄
養
素
を
積
極
的

に
摂
取
す
る
こ
と
や
、
脂
質
異
常
症
予
防

の
た
め
に
食
物
繊
維
や
青
魚
を
摂
り
、
動

物
性
脂
肪
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
を
減
ら

す
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
和
食
や
地
中

海
式
の
食
事
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

運
動
と
し
て
は
、
有
酸
素
運
動
と
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
運
動
を
組
み
合
わ
せ
て
行
う
こ

と
が
重
要
で
す
。
国
際
閉
経
学
会
の
指
針

で
は
、有
酸
素
運
動
を
週
１
５
０
分
以
上
、

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
週
２
回
以
上
行
う

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
は
い
え

最
も
重
要
な
の
は
、
こ
の
時
期
ま
で
に
運

動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。

European M
enopause and A

ndropause 
Society

の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
ス
テ
ー
ト
メ
ン
ト

で
は
、
職
場
に
お
け
る
更
年
期
障
害
へ
の

対
応
と
し
て
、
以
下
の
事
項
を
推
奨
し
て

い
ま
す
。

① 

職
場
は
、
更
年
期
障
害
に
関
し
、
オ
ー

プ
ン
で
包
括
的
か
つ
支
持
的
な
環
境
を

作
る
べ
き
で
あ
る
。

② 

更
年
期
障
害
を
理
由
に
差
別
、
疎
外
、

解
雇
さ
れ
て
は
な
ら
な
い
。

③ 

医
療
関
係
者
は
、
一
部
の
女
性
に
と
っ

て
は
更
年
期
症
状
が
労
働
能
力
に
悪
影

響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
認

識
す
べ
き
で
あ
る
。

ま
た
、
更
年
期
障
害
に
関
す
る
職
場
で

一
方
、
乳
が
ん
は
女
性
に
と
っ
て
非
常

に
罹
患
率
の
高
い
が
ん
で
あ
り
、
し
か
も

近
年
そ
の
罹
患
率
は
上
昇
し
続
け
て
い
ま

す
。
Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
し
て
い
る
方
を
含
め
、
す

べ
て
の
女
性
が
適
切
に
乳
が
ん
検
診
を
受

け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

複
数
の
生
薬
の
合
剤
で
あ
り
、
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
を
同
時
に
示
す
更
年
期
障
害
の

治
療
と
し
て
、
こ
ち
ら
も
理
に
か
な
っ
た

方
法
だ
と
い
え
ま
す
。
多
く
の
種
類
が
あ

る
漢
方
方
剤
の
中
で
も
、
当
帰
芍
薬
散
、

加
味
逍
遥
散
、
桂
枝
茯
苓
丸
は
三
大
漢
方

婦
人
薬
と
呼
ば
れ
、
更
年
期
障
害
に
対
し

イ
ゼ
イ
ン
か
ら
エ
ク
オ
ー
ル
を
産
生
す
る

こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
が
、
日
本
人
の

約
50
％
は
エ
ク
オ
ー
ル
産
生
菌
を
持
っ
て

お
ら
ず
、
そ
の
よ
う
な
方
は
、
大
豆
を
摂

っ
て
も
そ
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
様
作
用
を
得

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。

エ
ク
オ
ー
ル
は
、
更
年
期
諸
症
状
の
緩

和
以
外
に
も
、
閉
経
後
女
性
の
シ
ワ
を
有

意
に
改
善
し
、
手
関
節
の
こ
わ
ば
り
を
軽

減
し
た
な
ど
の
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。そ

れ
ま
で
問
題
な
く
仕
事
が
で
き
て
い

た
同
僚
の
方
が
、
最
近
、
妙
に
汗
か
き
に

な
っ
て
調
子
が
悪
そ
う
、
以
前
よ
り
も
仕

事
の
ミ
ス
が
目
立
つ
よ
う
に
な
っ
た
、
気

持
ち
の
浮
き
沈
み
が
激
し
い
よ
う
だ
、
と

感
じ
た
時
、
そ
の
方
は
更
年
期
障
害
に
悩

ま
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
に
つ
い
て
相
談
さ
れ

た
ら
、
ま
ず
は
女
性
の
訴
え
を
遮
ら
ず
に

聞
き（
受
容
）、「
そ
れ
は
つ
ら
か
っ
た
で

す
ね
」
な
ど
の
声
か
け（
共
感
）
を
す
る

だ
け
で
も
、
そ
の
女
性
の
心
が
軽
く
な
る

こ
と
は
多
い
で
す
。
そ
し
て
、
更
年
期
障

害
の
可
能
性
が
あ
る
と
思
わ
れ
た
場
合
は
、

つ
ら
い
症
状
に
対
し
て
産
婦
人
科
で
治
療

が
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
お
伝
え

く
だ
さ
い
。

ま
た
、更
年
期
症
状
が
軽
か
っ
た
方
や
、

て
も
よ
く
使
用
さ
れ
ま
す
。
他
に
、
イ
ラ

イ
ラ
に
対
し
て
抑
肝
散
、
め
ま
い
に
対
し

て
苓
桂
朮
甘
湯
、
冷
え
に
対
し
て
当
帰
四

逆
加
呉
茱
萸
生
姜
湯
と
い
っ
た
使
い
分
け

も
な
さ
れ
ま
す
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ
が
禁
忌
の
た
め
行
え
な
い
患
者

さ
ん
に
対
し
て
有
用
な
だ
け
で
な
く
、
患

者
さ
ん
自
身
も
、
最
初
に
行
う
治
療
法
と

し
て
漢
方
薬
を
希
望
さ
れ
る
こ
と
は
多
い

で
す
。

更
年
期
障
害
に
は
、
う
つ
や
不
安
と
い

っ
た
精
神
症
状
も
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。
精

神
症
状
が
主
体
で
あ
る
場
合
や
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ

が
使
用
で
き
な
い
場
合
な
ど
に
は
、
向
精

神
薬
を
用
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
主
に

Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ（
選
択
的
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り

込
み
阻
害
薬
）
や
Ｓ
Ｎ
Ｒ
Ｉ（
セ
ロ
ト
ニ

ン
・
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
再
取
り
込
み
阻

害
薬
）
は
、
副
作
用
も
少
な
く
、
ホ
ッ
ト

フ
ラ
ッ
シ
ュ
を
軽
減
す
る
効
果
も
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。

更
年
期
症
状
に
対
し
、
何
か
自
分
で
で

き
る
対
策
を
…
と
考
え
た
場
合
、
ま
ず
行

っ
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
生
活
習
慣
の

改
善
で
す
。
中
で
も
、
喫
煙
し
て
い
れ
ば

禁
煙
、
食
生
活
の
見
直
し
、
運
動
、
睡
眠
、

更
年
期
ま
で
ま
だ
十
分
時
間
が
あ
る
方
か

ら
す
る
と
、
も
し
か
し
た
ら
、
更
年
期
障

害
の
た
め
に
苦
し
む
状
態
は
不
思
議
に
み

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
更
年
期
症
状
の

表
れ
方
は
十
人
十
色
で
す
。
中
に
は
更
年

期
障
害
の
た
め
に
退
職
を
考
え
る
ほ
ど
苦

し
ん
で
い
る
女
性
も
い
る
こ
と
を
、
ぜ
ひ

知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

現
時
点
で
は
日
本
国
内
に
お
い
て
、
職

場
で
ど
う
更
年
期
障
害
に
対
応
す
べ
き
か

に
つ
い
て
の
明
確
な
指
針
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
方
、
欧
州
の
更
年
期
学
会
に
あ
た
る

●血管運動神経症状の緩和
●更年期の抑うつ症状の緩和
●尿失禁の緩和
●萎縮性腟炎および性交痛の緩和
●口腔の不快症状の緩和
●上記以外の更年期諸症状の緩和
●動脈硬化症の予防
●皮膚萎縮の予防
●アルツハイマー病の予防
●脂質異常症改善
●骨粗鬆症予防および治療

ホルモン補充療法で期待される効果表４ 

● 禁煙（喫煙していれば）

● 食生活の見直し
豆類の摂取
骨粗鬆症予防
　カルシウム、ビタミンD、ビタミンK、マグネシウム、ビタミンC、ビタミンBなど
脂質異常症予防
　食物繊維や青魚を摂取、動物性脂肪やアルコールの摂取を減らす

● 運動
　有酸素運動とレジスタンス運動の組み合わせ

● 睡眠

● ストレスケアとしてのリラクセーション
　ヨガ、マインドフルネスなど

更年期女性に推奨されるセルフケア表５

更年期症状について
職場で相談することに関連する要素

図4　

障壁
●相談の機会や時間がない
●社会的・文化的要因
●上司の性別（男性）
●職場での男性優位性
●更年期についてのスティグマ、差別、恐怖、恥ずかしさ
●相談しても相手にされない

促進
●オープンな文化
●上司が更年期に関し基礎知識を持つ
●更年期について理解し、ともに解決策を探す態度

［特集］働く女 性 の健 康 支 援  更 年 期を 健 や かに

の
相
談
に
つ
い
て
は
、
図

４
に
示
す
よ
う
に
、
オ
ー

プ
ン
な
文
化
や
、
上
司
が

更
年
期
に
関
し
知
識
を
持

ち
、
と
も
に
解
決
策
を
探

す
態
度
を
示
す
こ
と
は
、

相
談
を
促
進
す
る
よ
う
に

働
き
ま
す
。
一
方
、
相
談

の
機
会
や
時
間
が
な
い
こ

と
や
、
職
場
で
の
男
性
優

位
性
、
更
年
期
に
つ
い
て

の
ス
テ
ィ
グ
マ
、
差
別
、

恐
怖
、
恥
ず
か
し
さ
は
相

談
の
障
壁
と
な
り
得
る
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
職

場
に
お
け
る
同
僚
や
上
司
、

そ
し
て
医
療
関
係
者
が
、

漢
方
療
法

２

向
精
神
薬

３更
年
期
女
性
の
セ
ル
フ
ケ
ア

更
年
期
症
状
に
悩
む

女
性
へ
の
接
し
方

更
年
期
障
害
に
対
す
る

職
場
で
の
支
援

お
わ
り
に

サ
プ
リ
メ
ン
ト

＊ADL：日常生活動作
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