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発散できるものを見つけて「こころ」の健康づくりを

　当院にカウンセリングに訪れる方
の約7割は女性です。うつ病の罹

り か ん

患
率も女性は男性の2倍ともいわれて
います。これは、女性ホルモンの変
動が心身に影響を及ぼすことが要因
にあり、女性特有の心理・社会的な
要因の影響もあるでしょう。
　こころの病気は、生物・心理・社
会的要因が重なり発症するといわれ
ています。安心して話せる仲間や場
所は、病気の発症を軽減してくれる
強い味方。特に自己否定は、私たち

にとって最大のストレスとなりま
す。自分を責めず、気持ちの切り替
えや発散できるものを見つけましょ
う。軽い運動もストレス耐性を高め
るのに効果がありますが、お酒での
発散には注意が必要です。気分転換
をしてもつらさを感じるのは、ここ
ろと体のサイン。こころの病気も早
期発見・早期治療が大切です。楽し
めない、休んでも疲れがとれないな
どの変化を見逃さないためにも規則
正しい生活を心掛けてほしいですね。

女性のライフステージには、

女性ホルモンの分泌量の変化
が大きく関わっています。
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月経の異常（不順、月経痛など）

PMS（月経前症候群）

子宮内膜症・子宮筋腫など

不妊症

更年期障害

骨粗しょう症

尿漏れ

萎縮性膣炎

更年期性成熟期

女性らしい体をつく
る　排卵、月経を起
こし妊娠に必要な子
宮の環境を整える
感情、自律神経の働
きなどにも関与する

乳がん・子宮がん・卵巣がん

エストロゲンの働き

厚生労働省
「女性の生涯健康手帳」をもとに作成
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女
性
ホ
ル
モ
ン
っ
て
何
？

　
ホ
ル
モ
ン
は
、
体
の
働
き
を
調
整

す
る
重
要
な
物
質
で
、
脳
や
さ
ま
ざ

ま
な
器
官
で
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

１
０
０
種
類
以
上
あ
る
ホ
ル
モ
ン
の

中
で
、
卵
巣
で
つ
く
ら
れ
て
い
る
の

が
女
性
ホ
ル
モ
ン
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
種
類
が
あ
り
、
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
は
妊
娠
の
準
備
や
女

性
ら
し
い
体
づ
く
り
、
プ
ロ
ゲ
ス
テ

ロ
ン
に
は
妊
娠
の
維
持
と
い
っ
た
役

割
が
あ
り
ま
す
。
お
よ
そ
28
日
間
の

周
期
で
訪
れ
る
月
経
も
、
こ
の
２
つ

の
ホ
ル
モ
ン
の
作
用
に
よ
っ
て
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

知
っ
て
お
き
た
い
女
性
の
病
気

　
女
性
の
病
気
に
は
、
女
性
特
有
の

臓
器
で
あ
る
子
宮
や
卵
巣
の
病
気
、

子
宮
内
膜
症
や
多
嚢の

う
ほ
う胞
性
卵
巣
症
候

群
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
女
性
が
発
症

し
や
す
い
の
は
、
乳
が
ん
や
貧
血
、

甲
状
腺
の
病
気
な
ど
。
月
経
前
に
体

調
が
す
ぐ
れ
な
い
Ｐピ

ー
エ
ム
エ
ス

Ｍ
Ｓ
や
閉
経
年

齢
を
は
さ
ん
だ
前
後
各
５
年
の
更
年

期
障
害
で
は
、
心
身
の
変
化
や
不
調

に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

女
性
の
毎
日
を

Ｈ
А
Ｐ
Ｐ
Ｙ
に

生
涯
を
健
や
か
に
過
ご
す

女
性
の
心
身
は
思
春
期
以
降
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
に
よ
っ
て

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
ご
と
に

変
化
し
て
い
き
ま
す
。

こ
こ
ろ
と
体
に
現
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
や

女
性
特
有
の
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
の
も
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
増
減
に
よ
る
も
の
。

健
康
に
密
接
な
関
係
が
あ
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
や

気
を
付
け
た
い
病
気
な
ど
の
基
礎
知
識
を
身
に
付
け
て
、

楽
し
い
毎
日
が
過
ご
せ
る
よ
う
に
、

自
分
の
体
と
向
き
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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