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あなたの健康を
見つめてみませんか？

当健診センターでは人間ドック、乳がん子宮がん検診をはじめ各種健康診断をご用意しております。
また多数のオプション検査もございますので、お気軽にご相談ください。

東京都杉並区高井戸東
診療所 杉並健診プラザ
ご予約はこちら
03-4586-5555
（平日9:00～17:00）

人間ドック・乳がん子宮がん検診

長野県上伊那郡辰野町
信州たつの健診プラザ
ご予約はこちら
0120-371-787
（平日9:00～17:00）

杉並健診プラザ 検索 たつの健診プラザ 検索
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I’m fine で暮らしていくための健康情報誌
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● 財団検診車が
　 TVで紹介されました 

財団からのお知らせ

部位別カラダのお悩み相談室
今日からできる！睡眠改善
すこやか荘で破滅フラグを回避せよ
ココロが軽くなるメンタルケア
お悩み解消！1分ストレッチ
ヘルシー＆優しいレシピ
脳トレ・クロスワードパズル
女性の健康ラボ

女性の
健康ラボ

気になる！

正しい
ダイエット

女性には月経周期によって、ダイエットに適した時期とそうで
ない時期があります。女性ホルモンの変化にあわせてダイエッ
トを行えば、より健康的に、効率よく減量できます。
また、過度なダイエットは女性ホルモンの分泌を乱し、生涯に
わたってさまざまな病気のリスクにつながるので要注意です。

　女性ホルモンにはエストロゲンとプロゲステロンの2つ
があり、女性はこの分泌量のバランスでひと月のうちに体
質が変化します。月経の終わりごろから次の排卵までの
1〜2週間は、エストロゲンの分泌が多く、代謝が上がる
ためダイエットに適しています。筋トレなどのハードな運
動もこの時期に行うと効果的です。気分が安定しているの
で、食事のコントロールもしやすく、減量に向いている時
期といえるでしょう。

ダイエットに向いているのは月経後
　月経開始2週後から次の月経前はプロゲステロンの分泌
が多くなり、からだがむくみやすくなります。気分も不安定
になりがちなので、軽い運動で気分転換をするのがおすす
めです。

　日本人の適正体重はBMI22.0で、18.5未満は「やせ」と
判定されますが、日本人女性は太っていなくてもダイエット
に励む人が多いようです。
　食事量を減らすだけのダイエットを繰り返すと、筋肉や
骨量が減ってしまうため、将来的に骨粗しょう症やフレイ
ル＊の原因になります。また、やせ女性は糖尿病の発症リ
スクが高いといわれています。減量が必要な場合は、食事
制限とあわせて運動をとり入れることが大切です。

月経前・月経中はやせにくい

過度なダイエットは禁物

　 食事 運動

むくみが取れ、
代謝が上がって
やせやすい時期

・�たんぱく質をとって
トレーニングの
効率アップ

・�筋トレにジョギン
グなどを組み合わ
せて行う

むくみやすく、
体重が増えやすい
時期

・�「食べすぎない」を
意識できればOK
・�鉄分を意識的に
とる

・�軽い有酸素運動、
またはストレッチ
やヨガなどがおす
すめ

■月経周期に合わせた減量のポイント

※BMIの計算方法　
　体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
＊健康な状態と要介護状態のあいだの段階

月経前・月経中

月経後




