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女性の健康課題を理解します!
●それぞれの時期に起こりやすい心身の変化を知りましょう。

●バランスの取れた食事、適度な運動、
　十分な睡眠を心がけましょう。
ストレスをためない工夫も大切です！

●ご自身のココロとカラダの声に耳を傾けましょう。
気になる症状があれば、我慢せずに早めに
医療機関受診を！

●健診・検診で体の状態をチェックしましょう。
定期的な健康診査・歯科健診、
乳がん・子宮頸がん検診等！

　ライフステージごとの女性のカラダとココロの健康は、女性ホルモンの分
泌量と深く関わっています。

ライフステージを健康に乗り切る4つポイント

女性ホルモンと健康課題の変化

▶女性のトータル健康相談　まるっとヘルスケア
　女性のココロとカラダのさまざまな健康について、LINEアプリから匿名で
相談できます。

困った時に使える「女性の健康相談」
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●妊娠・出産、家族計画
●不妊症
●婦人科の病気
　（子宮筋腫、子宮内膜症など）
●女性特有のがん
　（子宮がん、卵巣がん、乳がん）
●若い女性に多い病気
　（膠原病、甲状腺の病気など）
●性同一性障害

●月経の異常
　（月経が来ない、不順、月経痛）
●PMS（月経前症候群）
●セックスについて
　（性感染症、避妊、妊娠）
●生活習慣について
　（若年者の喫煙、ダイエット）
●摂食障害 など
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●更年期障害（ほてり、発汗）
●うつ
●女性特有のがん
　（子宮がん、卵巣がん、乳がん）
●生活習慣病
　（動脈硬化、高血圧、肥満、糖尿病）
●性交障害（性交時痛、性交後出血）
●歯周病 など

●骨粗鬆症
●尿もれ
●萎縮性膣炎
●アルツハイマー

小児期 思春期 性成熟期 更年期 老年期

年齢 10 20 30 40 50 60 70 （歳）

・体の急激な変化・体の急激な変化・体の急激な変化
・受験などの進路選択・受験などの進路選択・受験などの進路選択

・就職
・結婚、出産、子育て

・仕事の責任大・仕事の責任大・仕事の責任大
・子育て、親の介護・子育て、親の介護・子育て、親の介護

・定年
・親の介護、孫の世話

月経開始 閉経
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（参考：厚生労働省 第3回 女性の健康づくり推進懇談会の資料）

月経
トラブル

更年期などの
体調不良 不眠や気分の

落ち込み

一人で悩まず、
気軽に相談しましょう。

など


