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今
月
の
テ
ー
マ

女
性
ホ
ル
モ
ン
と
は
、女
性
な
ら
で
は
の

体
の
仕
組
み
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に

分
泌
さ
れ
る
も
の
で
す
。ち
ょ
う
ど
、思
春

期
頃
か
ら
分
泌
が
増
え
、女
性
ら
し
い
体
を

作
っ
て
い
き
ま
す
。30
代
半
ば
ま
で
は
分
泌

が
活
発
に
な
り
、妊
娠
や
出
産
に
も
大
き

く
関
わ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。そ
の
後
、

卵
巣
機
能
の
低
下
と
共
に
分
泌
は
減
少
し

て
い
き
ま
す
が
、50
歳
前
後
に
な
る
と
一
気

に
分
泌
が
落
ち
ま
す
。こ
れ
が
更
年
期
の
体

の
不
調
、い
わ
ゆ
る
更
年
期
障
害
の
一
因
に

な
り
ま
す
。

女
性
に
は
あ
っ
て
男
性
に
は
な
い
と
い
わ

れ
る
更
年
期
障
害
で
す
が
、女
性
の
場
合
は

そ
の
分
泌
が
著
し
く
減
少
す
る
た
め
、体
が

す
ぐ
に
順
応
で
き
ず
、さ
ま
ざ
ま
な
不
調

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。男
性
も
同

女
性
ホ
ル
モ
ン

じ
よ
う
に
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
が
み
ら
れ

ま
す
が
、女
性
と
違
い
少
し
ず
つ
ゆ
る
や
か

に
減
少
し
て
い
く
た
め
変
化
を
あ
ま
り
感

じ
ず
、「
最
近
疲
れ
が
出
や
す
い
」「
体
が
だ

る
い
」な
ど
の
症
状
も
、年
齢
的
に
も
歳
の

せ
い
と
考
え
て
、や
り
過
ご
し
て
し
ま
う
こ

と
が
多
い
の
で
す
。

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
は
、〝
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
下
げ
る
〞〝
骨
を
丈
夫
に
す
る
〞〝
肌
や
髪

の
う
る
お
い
を
保
つ
〞等
の
働
き
が
あ
り
ま

す
。つ
ま
り
、女
性
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
減
少
に

よ
っ
て
、悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
る
こ

と
で
高
脂
血
症
、骨
中
カ
ル
シ
ウ
ム
が
流
出

し
骨
が
も
ろ
く
な
る
こ
と
で
骨
粗
し
ょ
う

症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。ま
た
、女
性

が
気
に
な
る
肌
等
の
美
容
面
に
も
影
響
が

出
て
く
る
の
で
す
。

体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
し
て
は
、加
齢
に
よ
っ

て
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る
の
は
自
然
の

摂
理
で
あ
り
、止
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。〝
人
生
50
年
〞と
い
わ
れ
て
い
た
時
代
は

今
ほ
ど
長
寿
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か

ら
、こ
う
し
た
体
の
変
化
も
人
生
の
終
息
に

向
け
て
の
ひ
と
つ
の
出
来
事
に
過
ぎ
な
か
っ

た
の
で
す
。今
は
、寿
命
が
長
く
な
っ
た
こ
と

に
よ
り
、更
年
期
の
不
調
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ

プ
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。長
寿
社
会

で
は
、そ
の
後
の
長
い
人
生
を
考
え
る
と
、

健
康
面
へ
の
リ
ス
ク
に
対
す
る
予
防
が
必
要

に
な
っ
て
き
ま
す
。

予
防
の
基
本
と
な
る
の
は
、毎
日
の
食
事

と
運
動
で
す
。

食
事
面
で
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
と
同
じ
作
用
の
あ
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を

50
歳
前
後
か
ら
一
気
に
減
少
す
る

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
で

高
ま
る
健
康
へ
の
リ
ス
ク

食
事
と
運
動
に
注
意
を
し
て
、

早
く
か
ら
の
予
防
を
心
が
け
る

毎
年
３
月
１
日
〜
８
日
は
、厚
生
労
働
省
が
定
め
る「
女
性
の
健
康
週
間
」で
す
。

今
回
は
、女
性
の
健
康
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
あ
る〝
女
性
ホ
ル
モ
ン
〞に
つ
い
て
、

女
性
専
門
外
来
医
師
の
宮
沢
あ
ゆ
み
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

含
む
大
豆
製
品
や
、カ
ル
シ
ウ
ム
を
含
む
小

魚
や
海
草
類
を
摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま

し
ょ
う
。女
性
ホ
ル
モ
ン
の
代
謝
に
必
要
な

ビ
タ
ミ
ン
B6
や
老
化
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を

含
む
食
品
も
お
す
す
め
で
す
。ま
た
、体
に

負
荷
を
か
け
る
運
動
を
習
慣
づ
け
る
こ
と

も
必
要
で
す
。
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女性の健康を保つために気をつけたいことは？女性の健康を保つために気をつけたいことは？

みやざわ

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
に
備
え
て
、

早
く
か
ら
生
活
習
慣
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！

こ
う
し
た
予
防
は
、早
い
う
ち
か
ら
心
が

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。30
代
後
半
か
ら
更

年
期
に
向
け
て
準
備
を
進
め
て
い
く
の
と
い

か
な
い
の
で
は
、更
年
期
の
過
ご
し
方
に
大

き
な
違
い
が
出
て
き
ま
す
。準
備
が
で
き
て

い
な
く
て
も
、女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
に
よ

る
健
康
へ
の
リ
ス
ク
を
考
え
て
、更
年
期
以

降
は
特
に
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

日
頃
健
康
に
自
信
が
あ
っ
て
も
、毎
月
の

月
経
が
く
ず
れ
て
き
た
ら
、一
度
婦
人
科
の

専
門
医
に
診
て
も
ら
う
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。特
に
30
代
以
降
は
、毎
年
、婦
人
科

検
診
を
き
ち
ん
と
受
け
る
こ
と
で
、体
の
変

化
へ
の
対
応
も
可
能
に
な
り
ま
す
。

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
と
し
て
更
年
期
の
頃
は
、

夫
の
定
年
や
親
の
介
護
、子
供
の
独
立
等
で
、

身
体
面
だ
け
で
な
く
、精
神
面
で
の
不
調
も

考
え
ら
れ
る
時
期
で
す
の
で
、心
身
を
総
合

的
に
診
て
く
れ
る
女
性
専
門
の
か
か
り
つ
け

医
を
得
る
こ
と
も
得
策
で
す
。

今
は
、長
寿
の
質
が
問
わ
れ
る
時
代
に
な

り
ま
し
た
。早
く
か
ら
自
分
の
体
の
変
化
に

気
を
配
り
な
が
ら
、長
く
健
康
な
日
々
を

お
く
れ
る
よ
う
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

女性ホルモンの分泌や減少をサポートする食品は？女性ホルモンの分泌や減少をサポートする食品は？
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 毎月の月経の周期が乱れたら婦人科の受診を

30代からは年に1回の婦人科の定期検診を

体だけでなく、精神面を含めた心身のトータルケアを

女性ホルモン減少のリスクを考慮した食習慣を

毎日の適度な運動の習慣化を

耳より
健康情報局

小松菜　など

イソフラボン

ビタミンB6

ビタミンE

カルシウム

豆乳　など

レバー　など

たらこ　など

豆腐

まぐろ

アーモンド

小魚

納豆

かつお

かぼちゃ

ひじき

たら な

ひじき 小松菜 など

食習慣を

女性ホルモン
“エストロゲン”と
似た働きをする

＊下記の栄養素を含む食品はいろいろありますが、更年期には高カロリーの食材の摂取は
　控えることをおすすめします。

女性ホルモンの
分泌を促す

女性ホルモンの
分泌バランスを
整える

女性ホルモンの
減少で流出しやすい
カルシウムを補う


