
３月１日（月）～８日（月）は「女性の健康週間」です
問�すこやか生活課　☎・有（581）0201　5（581）1628

　女性のからだは女性ホルモンの影響によって変化します。生涯を通じて健康で明るく充実した日々を過ごせ
るよう、心身の健康づくりを心がけましょう。
●バランスよく食べましょう
　�　１日３食、栄養バランスのとれた食事を摂ることで、肌の健康を保つことができます。また、たんぱく質や
ビタミン類を積極的に摂ることで筋力や骨量の低下を防ぐことができます。
●運動を無理なく楽しく続けましょう
　�　適度な運動は、女性ホルモンに影響する自律神経の働きを活発にします。また全身の血行を促し冷え性の予
防にもなるほか、生活習慣病の予防、筋肉量や骨量の低下からくる骨粗しょう症の予防、ストレスの解消などさ
まざまな効果があります。自分にあった運動を楽しみながら続けましょう。
●からだを冷やさないようにしましょう
　�　からだが冷えると免疫力が落ち、月経不順などの原因にもなります。また、更年期ではホルモンバランス
の影響で血液の循環が悪くなるため、冷え性が助長されます。ショウガなどからだを温める食べ物を積極的
に摂ったり、湯船に浸かったりするなど、からだを冷やさないように気を付けましょう。
●がん検診を受診しましょう
　�　子宮頸

けい

がんや乳がんは初期症状がほとんどありませんが、検診で早期に発見し、完治が可能です。早期に
発見するために、20歳から子宮頸がん検診を、40歳から乳がん検診を2年に1回受診しましょう。
●1人で悩まず相談しましょう
　�　女性は月経周期もあれば、妊娠・出産・更年期と一生を通してホルモンの変化により体調の乱れや精神の
不安定さを引き起こすことがあります。つらいときは1人で悩まず、更年期外来・産婦人科・心療内科など
の医師に相談しましょう。
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