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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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● 新年のご挨拶
新年のご挨拶

部位別カラダのお悩み相談室
知っておきたい花粉症対策
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！

女性の
メンタルヘルス

女性ホルモンにはエストロゲンとプロゲステロンの
2種類があり、この分泌量やバランスは月経周期や
年齢によって変化します。加えて女性はライフステー
ジごとに環境や役割も大きく変わりやすく、こころの
健康に大きな影響が生じやすいといえます。

女性ホルモンにメンタルが左右されがちな時期は大きく
分けて3つあります。

女性ホルモンはこころの健康に関係する
●ホルモンバランスの変動を自覚する
こころの不調を感じたとき、女性ホル
モンが原因だと前もって認識するだけ
で、対処がしやすくなります。例えば毎
月の体調をアプリなどに記録すること
で、気をつけなければいけない時期な
どがわかります。
●つらいときは、がまんせずに病院へ
月経周期にともなって不調がある場合や、更年期障害が
疑われる人は婦人科で相談できます。症状の記録があると
受診の際もスムーズです。
●生活習慣を整える
普段から自分がリラックスできる方法を知って、ストレスを
ためないよう心がけましょう。適度な運動やバランスの良
い食事、十分な睡眠も重要です。

原因がわかっていればこわくない！

　 主な症状 原因

月経前

PMS（月経前症候群）
※�特に精神的な症状が強い
ものをPMDD（月経前不快
気分障害）といい、治療の
対象となります。

・�ホルモンバランスの変化
・�気分を安定させる働き
を持つ「セロトニン」の
減少

出産後 マタニティブルーズ
産後うつ

・�エストロゲン、プロゲス
テロンの急激な減少

更年期 更年期障害による
精神症状

・�エストロゲン分泌量の
急激な減少

■こころの症状が出やすい時期

□気分の落ち込み　□怒りっぽくなる
□集中力の低下　　□疲れやすくなる
□不眠、または過眠　����������　　　　　など

よくみられる
症 状 ＊�身近な人の症状に気がついたときは、よく話を

聞き、婦人科や心療内科の受診を勧めてみる
のもいいでしょう。


