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作
り
方

材
料（
４
人
分
）

　保健センターだより　健
康
づ
く
り

推
進
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

更年期障害　～更年期を上手に乗り切りましょう～
問保健センター　☎52-4999

さ
つ
ま
い
も
の
チ
ー
ズ
よ
う
か
ん

『
よ
う
か
ん
』と
言
え
ば
、
小
豆
と
た
っ
ぷ
り
の
砂
糖
を
使
っ
た
甘
い
和
菓
子
の

イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
さ
つ
ま
い
も
と
チ
ー
ズ
で
作
る
や
さ
し
い
甘
さ
の
よ
う
か

ん
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
も
と
れ
る
の
で
、
手
作
り
お
や
つ
に
ピ
ッ
タ
リ
で
す
よ
。

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
と
水
の
代
わ
り
に
牛
乳
２
０
０
㏄
で
作
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

１人分の栄養価
エネルギー：132kcal
たんぱく質：2.9g　脂質：2.5g
カルシウム：82mg　塩分：0.3g

■症状は
　ほてり、のぼせ、発汗、冷え、めまい、耳鳴り、
頭痛、動悸、息切れ、イライラ、不安感、不眠、
抑うつ、無気力、肩こり、腰痛、関節痛、疲労感、
皮膚症状（乾燥、かゆみ、湿疹など）。このほか、
さまざまな症状があり、一人ひとり症状も重症度
も異なります。

■婦人科受診を
　安易になんでも『更年期だから』と片づけてしま
うと、実はほかの病気を見逃していた、というこ
ともあります。自己判断せず、婦人科を受診しま
しょう。

　閉経（１年間月経がない状態）の平均は 50.5 歳ですが、これを挟んだ前後 10年間のことを『更年期』
といいます。卵巣から分泌される女性ホルモンは、40代に入ったころから急激に低下が始まります。
　これにともなって、さまざまな身体的、精神的症状が現れるのが『更年期障害』です。早い人は 40代
に入ってすぐ症状を自覚することもあります。

■治療は
　女性ホルモンの低下による不調に対しては、ホル
モン補充療法（HRT）や漢方薬による治療が行
われます。
　ここで大事なのは、更年期障害の背景に心的スト
レスや性格的なものがあるので、薬物療法だけで
は十分ではないことがある、ということです。カ
ウンセリングが有効なこともあります。

　更年期は人生のターニングポイントです。ここで
もう一度自分の人生を見直し、今までの生活パター
ンをシフトさせることこそ、この時期に必要なこと
です。更年期をネガティブに捉えず、生きがいを持っ
て生き生きとした毎日を過ごすことが更年期障害の
予防といえます。

（厚生労働省ホームページ参照）

スキムミルク	 大さじ２

水	 50㏄

スライスチーズ	 ２枚

さつまいも（正味）	 240g

粉寒天	 ２g

水	 150㏄

砂糖	 20g

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

①	

さ
つ
ま
い
も
は
皮
を
厚
め
に
む
き
、
１
．
５
㎝
幅
の
い
ち
ょ
う
切
り
に

し
水
に
さ
ら
す
。
軟
ら
か
く
な
る
ま
で
茹
で
て
水
切
り
し
、
ボ
ウ
ル
に

移
し
て
粗
く
つ
ぶ
す
。

②	

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
50
㏄
の
水
で
溶
く
。

③	

鍋
に
１
５
０
㏄
の
水
と
粉
寒
天
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
、
火
に
か
け
て
煮

立
っ
て
き
た
ら
火
を
弱
め
、
１
～
２
分
木
べ
ら
で
混
ぜ
な
が
ら
寒
天
を

煮
溶
か
す
。

④
③
に
砂
糖
を
加
え
て
溶
か
し
、
②
の
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
加
え
る
。

⑤
④
に
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
を
一
口
大
に
ち
ぎ
っ
て
加
え
、
溶
か
す
。

⑥
つ
ぶ
し
た
さ
つ
ま
い
も
に
⑤
を
少
し
ず
つ
加
え
、
よ
く
混
ぜ
な
が
ら
粗

熱
を
と
り
、
型
に
流
し
て
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
固
め
る
。


