
ハッピーライフのために女性が知っておきたいこと身体のこと、権利のこと 

NO4 更年期について 
＜更年期＞ 

女性は一生の間に、「月経を迎える時期－思春期」「月経のある時期－性成熟期」「月経を終える時期－更

年期」「月経を終えてから－高齢期」の 4 つのライフステージを経験します。規則的であった月経周期が不

規則になり、やがて“閉経”を迎えます。50 歳前後で閉経する人が大部分ですが、閉経の時期には個人差

があり、40 代前半の早い時期に閉経する人もいれば、50 代後半まで月経がある人もいます。この閉経の時

期をはさんだ前後数年ずつの約 10 年間（一般に 45～55 歳頃）を更年期といいます。 

☆自分の閉経年齢は？⇒月経は 40 年間あるといわれるので、初経の年齢に 40 を足した年齢くらい 

 

＜更年期症状／更年期障害＞ 
 更年期には、卵巣の機能が低下し、女性ホルモン（エストロゲン）の分泌が急速に減少していきます。そ

の結果、ホルモンのバランスが崩れ、月経周

期の乱れやエストロゲンの欠乏により心身

にさまざまな不調があらわれます。 

具体的には、顔のほてり、のぼせ、発汗、動

悸、頭痛、めまいなどの身体症状や、憂うつ

な気分、眠れない、イライラするなど、精神

面にも変化があらわれてきます。 

 このような症状の種類や強さ、あらわれ方

には個人差がありますが、更年期のさまざま

な不調を「更年期症状」といい、仕事や家事

など日常生活に支障をきたしてしまうほど

の重いものを「更年期障害」といいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜更年期症状が起きるのは＞ 

◆卵巣の機能が低下し、女性ホルモンの分泌が減

ってくるため、下垂体は、卵巣から女性ホルモ

ンを分泌させようと、どんどん性腺刺激ホルモ

ンを分泌し刺激します。 

◆卵巣の機能は低下・停止して、女性ホルモンを

分泌しないため、ついに視床下部はパニックに

なってしまいます。             

◆“視床下部”は自律神経系や免疫系の中枢でも
あるので、自律神経のバランスが崩れてしまい

ます。自律神経は、体温や呼吸などをコントロ

ールしているため、のぼせや発汗、動悸などさ

まざまな症状がひきおこされてきます。 
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 更年期の重症度をみる方法はいくつかありますが、更年期指数

（SMI）は、簡便に更年期の不調をチェックするものです。 

 点数が低くても、つらい症状があるようなら、更年期外来の受診

をお勧めします。 

☆検査 
 問診、血液検査でホルモン量を測定します。心理テストをするこ

ともあります。 

☆治療 
 薬物療法としては、HRT（ホルモン補充療法）、漢方療法、抗うつ

剤、抗不安剤などがあります。カウンセリングなど心理療法もあり

ます。 

簡略更年期指数SMI・小山ら 1992 

更年期の症状を感じたら、一人で悩んだり、我慢せず、

更年期外来など専門家に相談しましょう。 

併せて、ライフスタイルも見直しましょう。 

 

「年代別女性の健康と働き方マニュアル編著：NPO 法人女性の健康とメノポーズ協会」より 


