
肩
こ
り
、
疲
れ
や
す
い
、
頭
痛
、
め
ま
い
、

の
ぼ
せ
や
ほ
て
り
、発
汗
、不
眠
、イ
ラ
イ
ラ
、

動
悸
・
息
切
れ
、
不
安
感
、
う
つ
症
状
な
ど

は
更
年
期
障
害
に
よ
く
み
ら
れ
る
症
状
と
し

て
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状

が
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
（
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
）
不

足
を
原
因
と
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し

ょ
う
か
。
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）

と
は
、
こ
の
よ
う
な
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
不
足
を

補
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
女
性
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生

活
の
質
）
の
改
善
を
図
る
た
め
に
行
う
治
療

法
で
す
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ
に
は
、
投
与
方
法
の
違
い
か
ら
飲

み
薬
（
経
口
剤
）、
貼
り
薬
、
塗
り
薬
が
あ

り
ま
す
。
こ
こ
で
は
貼
り
薬
と
塗
り
薬
は
経

皮
剤
と
し
て
ま
と
め
る
こ
と
と
し
ま
す
。
経

口
剤
と
経
皮
剤
と
の
大
き
な
違
い
は
、
後
者

は
肝
臓
で
の
初
回
通
過
作
用
が
な
い
こ
と
か

ら
、
中
性
脂
肪
や
血
管
へ
の
影
響
が
少
な
く
、

肥
満
の
女
性
や
生
活
習
慣
病
な
ど
を
合
併
し

て
い
る
女
性
向
き
と
言
え
ま
す
。
経
皮
剤
の

場
合
、
ゆ
っ
く
り
と
長
時
間
に
わ
た
っ
て
吸

収
さ
れ
る
た
め
に
、
使
用
中
安
定
し
た
血
中

濃
度
を
維
持
で
き
る
こ
と
、
副
作
用
が
出
た

時
に
は
投
与
を
中
止
で
き
る
な
ど
の
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
皮
膚
の
か
ぶ
れ

に
悩
ま
さ
れ
る
方
に
は
経
口
剤
が
お
す
す
め

で
す
。
な
お
、
経
皮
剤
が
経
口
剤
に
比
べ
て

メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
か
の
よ
う
な
書
き
方
に
な

り
ま
し
た
が
、
ま
だ
確
立
さ
れ
た
エ
ビ
デ
ン

ス
が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
の
主
目
的
が
何
か
は
大
切

で
す
。
た
と
え
ば
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

の
治
療
を
目
的

と
す
る
場
合
に
は
低
用
量
の
も
の
を
、
定
期

的
に
出
血
が
起
こ
る
こ
と
に
抵
抗
が
あ
れ
ば

持
続
投
与
法
を
、
出
血
に
抵
抗
が
な
け
れ
ば

周
期
投
与
法
を
選
択
し
ま
す
。
ち
な
み
に
、

持
続
投
与
法
と
は
文
字
通
り
休
薬
を
お
か
な

か
、
ど
れ
く
ら
い
の
期
間
、
安
心
・
安
全
に

Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
使
用
で
き
る
か
、
漢
方
薬
に
つ
い
て

は
ど
う
か
な
ど
、
か
か
り
つ
け
の
婦
人
科
医

と
納
得
い
く
ま
で
話
し
合
わ
れ
ま
す
よ
う
に
。

い
で
継
続
的
に
投
与
す
る
方
法
。
周
期
的
投

与
法
は
閉
経
前
の
女
性
で
あ
れ
ば
ご
く
普
通

の
月
経
が
周
期
的
に
起
こ
る
わ
け
で
、
生
理

的
な
状
態
が
作
ら
れ
ま
す
。

子
宮
が
あ
る
か
、
な
い
か
に
よ
っ
て
も
使

い
分
け
が
必
要
で
す
。
前
者
で
は
子
宮
体
が

ん
を
防
止
す
る
目
的
で
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン

（
黄
体
ホ
ル
モ
ン
）
製
剤
を
併
用
し
ま
す
。

経
口
剤
に
も
経
皮
剤
に
も
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製

剤
と
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
製
剤
と
の
配
合
剤
が

あ
り
ま
す
。

最
近
、
65
歳
以
上
に
お
け
る
閉
経
期
ホ
ル

モ
ン
療
法
の
使
用
は
、
が
ん
や
心
血
管
疾
患

だ
け
で
な
く
、
死
亡
リ
ス
ク
の
低
下
に
も
関
連

す
る
と
い
う
研
究
結
果
が
報
告
さ
れ
注
目
を

集
め
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
が

長
寿
時
代
を
生
き
る
女
性
に
と
っ
て
は
大
き

な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
こ
と
は
紛
れ
も
な
い
事

実
で
す
の
で
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
使
用
し
て
い
い
の

女
性
が
抱
え
る

　
健
康
問
題
と
そ
の
予
防

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
、何
が
お
す
す
め
？
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計画協会クリニック所長。東京都
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学会名誉会員。2018年より現職。

日本家族計画協会 会長
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図 簡略更年期指数
◆症状の程度に応じて自分で○をつけ、その点数を元にして合計点で治療方針を考えます。
強：毎日のように出現　中：毎週みられる　弱：症状として強くはないがある　と考えて下さい。

０〜25点･･････ 上手に更年期を過ごしています。これまでの生活態度を続けていいでしょう。
26〜50点･････ 食事、運動などに注意を払い、生活様式などにも無理をしないようにしましょう。
51〜65点･････ 医師の診察を受け、生活指導、カウンセリング、薬物療法を受けた方がいいでしょう。
66〜80点･････ 長期間（半年以上）の計画的な治療が必要でしょう。
81〜100点････ 各科の精密検査を受け、更年期障害のみである場合は、専門医での長期の計画的な対応が必要でしょう。
小山嵩夫、他：更年期婦人における漢方療法　簡略化した更年期指数による評価、産婦人科漢方治療のあゆみ　1992;9:30-4.より引用

症状 強 中 弱 無 点数
①顔がほてる 10 6 3 0
②汗をかきやすい 10 6 3 0
③腰や手足が冷えやすい 14 9 5 0
④息切れ、動悸がする 12 8 4 0
⑤寝つきが悪い、または眠りが浅い 14 9 5 0
⑥怒りやすく、すぐイライラする 12 8 4 0
⑦くよくよしたり、憂うつになることがある 7 5 3 0
⑧頭痛、めまい、吐き気がよくある 7 5 3 0
⑨疲れやすい 7 4 2 0
⑩肩こり、腰痛、手足の痛みがある 7 5 3 0
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