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更年期プチ講座
知って安心

女性の皆さん。

「もしかして更年期？」と感じたことはありませんか？

女性の体は、40 代頃から閉経に向かってホルモンバラ

ンスが変化し、大きな転機を迎えます。

ここでは、更年期障害の症状や対処法をご紹介します。

誰にでも訪れる更年期。

知識を身につけ、上手に乗り切りましょう。

　
　

 

更
年
期
障
害
っ
て
？

　

更
年
期
と
は
、
卵
巣
の
機
能
が
衰
え
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
の
分
泌

が
低
下
し
消
失
す
る
ま
で
の
時
期
の
こ
と

で
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激
に
減
る
た

め
、
体
が
適
応
で
き
ず
、
心
身
に
さ
ま
ざ
ま

な
不
調
＝
更
年
期
障
害
が
生
じ
ま
す
。

　

本
人
の
気
質
や
体
質
、
ス
ト
レ
ス
も
関

係
す
る
た
め
、
症
状
や
程
度
は
人
に
よ
っ

て
実
に
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
更

年
期
の
症
状
を
全
く
感
じ
な
い
人
も
い
ま

す
が
、
症
状
の
軽
い
人
も
含
め
て
80
％
の

女
性
が
経
験
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
急
性
の
症
状
】

　

次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
り
ま
す
。
自
覚

症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
、
周
り
の
理
解

が
得
ら
れ
な
い
こ
と
が
多
く
、
た
く
さ
ん

の
方
が
悩
ん
で
い
ま
す
。

【
慢
性
の
症
状
】

　

次
の
よ
う
な
病
気
が
発
症
し
、
気
付
か

な
い
間
に
進
行
す
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

▼
骨
粗
し
ょ
う
症

　

骨
を
丈
夫
に
保
つ
働
き
を
し
て
い
た
女

性
ホ
ル
モ
ン
が
急
速
に
減
少
す
る
こ
と
で
、

骨
粗
し
ょ
う
症
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

▼
動
脈
硬
化

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
激
減
す
る
た

め
、
内
臓
脂
肪
は
そ
れ
ま
で
の
二
倍
以
上
の

ス
ピ
ー
ド
で
増
え
、
高
血
糖
や
脂
質
異
常
症

の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状

を
放
っ
て
お
く
と
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
生
命
に
関
わ
る
病
気

を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
　
　
　

何
か
よ
い
対
策
は
？

　

更
年
期
障
害
に
は
い
ろ
い
ろ
な
対
策
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
中
か
ら
い
く
つ
か
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

自
分
を
ほ
め
、
プ
ラ
ス
思
考
で

　

楽
し
く
過
ご
す　
　

　

更
年
期
を
訴
え
る
方
は
、
ど
ち
ら
か
と

い
う
と
生
真
面
目
で
、
自
分
を
犠
牲
に
し

て
で
も
家
族
や
周
囲
の
人
の
た
め
に
が
ん

ば
っ
て
し
ま
う
方
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

自
分
の
こ
と
を
後
回
し
に
し
て
、
他
人

の
た
め
に
が
ん
ば
り
す
ぎ
る
の
は
や
め
ま

し
ょ
う
。
家
事
や
仕
事
な
ど
、
自
分
の
よ

い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
、「
よ
く
が
ん
ば
っ

た
。
え
ら
い
！
」
と
自
分
を
ほ
め
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
物
事
を
プ
ラ
ス
思
考

で
考
え
る
こ
と
で
、
こ
こ
ろ
が
軽
く
な
り
、

生
活
を
楽
し
む
余
裕
が
生
ま
れ
ま
す
。

　

食
生
活
を
見
直
し

　

標
準
体
重
を
保
つ

　

更
年
期
に
は
、
若
い
頃
と
同
じ
食
事
を

し
て
い
る
と
太
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
無
理

な
減
量
は
続
き
ま
せ
ん
。
油
の
多
い
食
事

や
甘
い
も
の
を
控
え
る
、
腹
八
分
目
に
す

る
、
野
菜
や
汁
物

か
ら
先
に
食
べ

る
な
ど
、
食
生
活

の
中
で
小
さ
な

変
化
を
起
こ
し
、

標
準
体
重
を
保

ち
ま
し
ょ
う
。

　　

症
状
が
つ
ら
い
場
合
は

　

迷
わ
ず
専
門
医
に
相
談
す
る

　

異
変
に
気
付
い
た
ら
、
我
慢
し
な
い
で

婦
人
科
な
ど
の
専
門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
障
害
の
程
度
が
進
ん
で
病
気
に
な
っ

て
し
ま
っ
て
か
ら
の
治
療
に
は
、
時
間
も

費
用
も
か
か
り
、
そ
の
結
果
完
全
に
治
ら

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
場
合
に
よ
っ
て

は
「
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
」
で
、
障
害
の

予
防
や
症
状
の
改
善
を
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。
ま
た
、
子
宮
が
ん
、
う
つ
病
な
ど
、

更
年
期
障
害
の
症
状
と
間
違
え
や
す
い
病

気
が
潜
ん
で
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

 

定
期
的
に
健
診
を
受
け
る

　

一
見
健
康
に
見
え
て
も
、
血
圧
、
血
糖
、

脂
質
の
状
態
な
ど
検
査
で
し
か
分
か
ら
な

い
こ
と
が
多
く
あ
り
ま

す
。
年
に
一
回
は
健
康

診
査
を
受
け
、
自
分
の

体
の
状
態
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

問合せ　健康管理センター　☎２５－５３１１

０１

ほてり

のぼせ

不安感

月経異常

性交障害

イライラ
頭痛

うつ 肩こり

腰痛

０２

※ 

脂
質
異
常
症 

… 

血
液
中
に
含
ま
れ
る
悪
玉

　

 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
高
い
状
態

※

症状
症状の程度 点

数強 中 弱 無

1  顔がほてる 10 6 3 0

2  汗をかきやすい 10 6 3 0

3  腰や手足が冷えやすい 14 9 5 0

4  息切れ、動悸がする 12 8 4 0

5  寝付きが悪い、眠りが浅い 14 9 5 0

6  怒りやすく、イライラする 12 8 4 0

7  くよくよしたり、憂うつになる 7 5 3 0

8  頭痛、めまい、吐き気がよくある 7 5 3 0

9  疲れやすい 7 4 2 0

10  肩こり、腰痛、手足の痛みがある 7 5 3 0

合計点

● 更年期障害自己チェック表 ●

    0～25 点 … 問題ありません。

26～50 点 … 食事、運動など日常生活の改善を心がけましょう。

51～65 点 … 更年期・中高年外来の受診をおすすめします。

66～80 点 … 婦人科医による半年以上の計画的な治療が必要でしょう

81～100点 … 各科の精密検査が必要な場合も。婦人科医に相談

　　　　　　  しましょう

※ 複数の症状がある項目は、一番強い症状に点をつけてください。

出展：小山嵩夫「簡略更年期指数：ＳＭＩ」

３月１日～３月８日は女性の健康週間

平成 19 年度敦賀市健康診査受診者より

【 総受診者（2,997 人）に占める割合 】
正常者 異常者

20～29 歳

30～39 歳

40～49 歳

50～59 歳

60～69 歳

70 歳以上

94.3

92.3

83.9

64.6

61.2

77.6

5.7

7.7

16.1

35.4

38.8

22.4

年代別悪玉コレステロール
異常者の割合（女性）　

ど
こ
に
相
談
し
た
ら
よ
い
か

分
か
ら
な
い
と
き
な
ど
、
困
っ

た
と
き
は
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
保
健
師

が
あ
な
た
の
お
力
に
な
り
ま
す
。

あ
な
た
も
症
状
が
出
て
る
か
も
・
・
・

一
度
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う
！

市
の
健
診
結
果
か
ら
も
、
四
十
代
・
五
十
代

で
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
異
常
者
の
割
合

が
増
え
て
い
る
こ
と
が
読
み
取
れ
ま
す
。

※

※ 

標
準
体
重（
kg
）

　

 

身
長（
m
）×
身
長（
m
）×
22



2009  　　　　　 　３月号 8広報敦賀2009  　　　　　 　３月号9 広報敦賀

防波堤・護岸工事（平成 20 年 12 月末）工事進ちょく率 99％

　現在、日本原子力発電㈱敦賀発
電所３, ４号機増設の準備工事が
進められています。
　その状況と、敦賀市の安全への
取り組みをお知らせします。

敦賀発電所
３,４号機の状況と
市の取り組み

敦賀発電所１号機
敦賀発電所 2 号機

ふげん

敦賀市

美浜町

南越前町

敦賀湾

もんじゅ

★

★ 日本原子力発電㈱敦賀発電所３,４号機
　最新鋭の加圧水型軽水炉。電気出力はそれ
ぞれ 153.8 万 kw を予定。

　
準
備
工
事
の

総
合
進
ち
ょ
く
率 

92
％

　

日
本
原
子
力
発
電
㈱
敦
賀
発

電
所
３
，
４
号
機
は
、
現
在
、
本

体
工
事
に
入
る
前
の
準
備
工
事
を

行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
国
に
よ

る
安
全
審
査
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

平
成
十
六
年
七
月
に
始
ま
っ

た
準
備
工
事
の
総
合
進
ち
ょ

く
率
は
、
昨
年
十
二
月
末
現
在

で
92
％
。
計
画
で
は
、
来
年
十

月
に
本
体
工
事
の
着
工
、
平
成

二
十
八
年
三
月
に
３
号
機
が
、

平
成
二
十
九
年
三
月
に
４
号
機

が
、
そ
れ
ぞ
れ
運
転
を
開
始
す
る

予
定
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
工
事
を

行
っ
て
い
ま
す

■ 

敷
地
造
成
工
事

　

背
後
の
山
地
を
切
り
取
り
、
そ

の
切
り
取
っ
た
土
を
使
っ
て
水

面
を
埋
め
立
て
て
い
ま
す
。
切
り

取
っ
た
山
地
の
法
面
に
は
、
そ
の

場
所
で
採
取
し
た
植
物
の
種
子
を

育
て
、
そ
の
苗
を
植
え
付
け
る
な

ど
、
自
然
環
境
に
配
慮
し
た
工
法

を
採
用
し
て
い
ま
す
。

■ 

防
波
堤
・
護
岸
工
事

　

海
底
に
基
礎
と
な
る
捨
石
を
投

入
し
た
後
、
ケ
ー
ソ
ン
（
鉄
筋
コ

ン
ク
リ
ー
ト
製
の
箱
）
や
消
波
ブ

ロ
ッ
ク
な
ど
を
据
え
付
け
て
、
防

波
堤
や
護
岸
を
作
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
護
岸
を
越
え
て
く
る
波

を
敷
地
の
外
へ
排
出
す
る
た
め

の
越え

っ

ぱ波
排
水
路
を
作
っ
て
い
ま

す
。

十
六
年
度

十
七
年
度

十
八
年
度

十
九
年
度

二
十
年
度

二
十
一
年
度

二
十
二
年
度

二
十
三
年
度

二
十
四
年
度

二
十
五
年
度

二
十
六
年
度

二
十
七
年
度

二
十
八
年
度

二
十
九
年
度

  準備工事
本体工事

３
，
４
号
機
の
状
況

敷地造成工事（平成 20 年 12 月末）工事進ちょく率 69％

安
全
・
安
心
を
最
優
先
に

工
事
状
況
を
確
認　

　

市
で
は
、
福
井
県
と
と
も
に
各

事
業
者
と
安
全
協
定
を
締
結
し
て

い
ま
す
。
敦
賀
発
電
所
３
，
４
号

機
に
お
い
て
は
、
工
事
の
進
ち
ょ

く
状
況
に
つ
い
て
逐
次
報
告
を
受

け
、
必
要
に
応
じ
て
現
場
へ
の
立

入
り
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
安
全
協
定
に
基
づ
い

て
、
工
事
の
状
況
を
確
認
し
て
い

く
と
と
も
に
、
３
，
４
号
機
増
設

計
画
の
事
前
了
解
時
に
要
請
し
た

安
全
確
保
や
地
域
と
の
共
生
な
ど

に
つ
い
て
、
事
業
者
の
取
り
組
み

を
確
認
し
、
適
切
に
対
応
し
て
い

き
ま
す
。

　

市
で
は
、
原
子
力
全
般
に
つ

い
て
関
係
機
関
と
連
携
を
図
り

な
が
ら
、
市
民
の
「
安
全
・
安
心
」

を
最
優
先
に
取
り
組
ん
で
い
き

ま
す
。

市
の
取
り
組
み

原子力 NEWS

工事前（平成 16 年７月）

完成予想図

現在（平成 20 年 12 月）

市
民
原
子
力
研
修
会
で

原
子
力
を
学
び
ま
せ
ん
か

　

市
で
は
、
３
，４
号
機
を
は
じ
め

原
子
力
に
つ
い
て
詳
し
く
知
っ
て

い
た
だ
く
た
め
、
見
て
、
聞
い
て
、

体
験
で
き
る
「
市
民
原
子
力
研
修

会
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

少
人
数
で
の
研
修
会
で
、
市
内

の
原
子
力
発
電
所
、
原
子
力
関
連

施
設
な
ど
、
ご
要
望
に
応
じ
て
研

修
先
を
決
定
し
ま
す
。

▼
対　

象
：
市
内
在
住
ま
た
は
勤

　

務
さ
れ
て
い
る
方
（
参
加
無
料
）

★ 

興
味
の
あ
る
方
は
、
原
子
力
安

　

全
対
策
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

　

く
だ
さ
い
。

３，４号機の移り変わり

新
検
査
制
度
が

ス
タ
ー
ト

　

今
年
一
月
か
ら
、
新
し
い
検
査
制
度
が
施
行
さ
れ
ま
し
た
。

新
制
度
で
は
、事
業
者
に
よ
る
保
全
計
画
（
点
検
の
方
針
・
計
画
）

の
国
へ
の
事
前
届
出
の
ほ
か
、
設
備
の
傷
み
具
合
の
デ
ー
タ
収

集
と
点
検
へ
の
反
映
、
新
技
術
を
用
い
た
運
転
中
の
検
査
な
ど

が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
従
来
は
全
て
の
発
電
所
で
一
律
に
十
三
カ
月
に
一
回

の
頻
度
で
定
期
検
査
が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
今
後
は
、
発

電
所
ご
と
に
最
適
な
点
検
間
隔
な
ど
の
評
価
を
行
い
、
国
の
審

査
を
経
て
十
三
カ
月
以
内
、
十
八
カ
月
以
内
、
二
十
四
カ
月
以

内
の
三
つ
の
区
分
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

新
検
査
制
度
に
つ
い
て
詳
し
く
は
、
市
で
制
作
し
た
ビ
デ
オ
を

次
の
時
間
帯
に
放
映
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▶ 2/16 ㈪～ 2/27 ㈮（土日除く）

　① 11:50 ～ 　② 18:50 ～
　③ 22:30 ～
▶ 2/21 ㈯
　① 13:00 ～　② 16:00 ～   
　③ 22:30 ～
▶ 2/28 ㈯
　① 11:50 ～　② 17:30 ～   
　③ 20:00 ～

◆ チャンネル
　  RCN ７ch（デジタル 207ch）

「新検査制度」ビデオ
放映スケジュール

建設工程
３号機運転開始（予定）

４号機運転開始（予定）★
★

問合せ　原子力安全対策課　☎２２－８１１３


