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女性の健康づくり

各年代で男性よりも女性の方が健診受診率が低く、30代ではその差が顕著(有意差有り)です。
健康診断の受診は、 自身の健康について見つめ直すきっかけとなります。 女性の皆さん、ライ
フサイクルと健康トラブルについて確認し、改めて健康の大切さを考えてみませんか。

あなたは過去1年間に健診等(健康診断、健康診査及び人間ドック)を
受けたことがありますか。

静岡県の健診受診率の男女比較(令和元年) 出典 : 令和元年 国民生活基礎調査
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女性ホルモンと健康
女性ホルモンは、月経や妊娠に関与するだけでなく、骨・血管系・脳・泌尿器系など身体の様々なところ
に作用します。更年期以降は、女性ホルモンの分泌量が減少し、骨量減少、動脈硬化、自律神経の乱れ、泌
尿器生殖器の萎縮、脂質異常などが起こりやすくなります。思春期・性成熟期から望ましい生活習慣・運
動習慣が大切です。

骨粗鬆症は、骨強度（骨の強さ）が低下することで骨折しやす
い状態となる疾患です。女性に圧倒的に多く、年齢を重ねる
ことで発症しやすくなり、日本では患者数が増加傾向です。
骨量は成長とともに増加し、20歳ごろ最大骨量となります。
閉経に伴い女性ホルモンが減少すると、10年程度で急激に
減少し、その後も緩やかに減少していきます。

●骨盤臓器脱
●性機能障害
●骨粗鬆症
●ロコモティブシンドローム

●下部尿路障害(尿もれ・頻尿など)●月経不順・無月経・月経痛・PMS

●子宮頸がん・乳がん

年齢

参考：女性就業支援バックアップナビ

女性のライフサイクルと骨粗鬆症
●骨粗鬆症の年代別有病率

出典 : Yoshimura N et al. J Bone Miner Melab 27,620-628,2009
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腰椎L2～L4 大腿骨頚部

●骨量の経年的変化

出典 :骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン 2015を改変
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●更年期障害

●不妊 
●女性特有の病気
　(子宮内膜症・子宮筋腫) 
●貧血

閉経

初経

こつそしょうしょう

妊娠・出産

8歳～19歳 20歳～45歳

●子宮体がん・卵巣がん

更年期 老年期
46歳～55歳 56歳～

ライフステージごとのポイント
●最大骨量を増やすために、バランスの良い食事と学校の
　授業以外でも運動することを心がけましょう。

●子育て、仕事で多忙な年代ですが、生活習慣に注意する。

●食事・運動習慣を見直す。
●運動習慣のない人は、日常生活の中でプラス10分身体を
　動かしましょう。

●バランスの良い食事・運動習慣を継続する。
●70代以降は転倒予防のために、おうちの環境の見直しを
　しましょう。カーペット等の小さい段差も要注意です。

●妊娠・授乳中は稀に妊娠後骨粗鬆症が発症します。
　腰背部痛がある場合には、医療機関を受診しましょう。

思春期

性成熟期

更年期

老年期

女性のライフステージと起こりやすい疾患と症状



健康や美容のために、ダイエットをしている方も多いのではないでしょうか。
しかし、「やせ（BMI18.5未満）」は自身の不調だけでなく、生まれてくる自分の子どもの将来にも悪影
響を及ぼす場合があります。 なぜ「やせ」が危険なのか、自分の体について理解を深めましょう。

<やせの基準(BMI)について>

若い女性の「やせ」注意！若い女性の「やせ」注意！

BMIとは、肥満や低体重（やせ）を表す指標として
国際的に用いられている体格指数です。

・低体重(やせ) …18.5未満 
・普通体重　   …18.5以上25未満 
・肥 満　　　  …25以上

かくれ肥満に注意
見た目は痩せていても 内臓脂肪が
多い状態がかくれ肥満で、 糖尿病や
脂質異常症などの生活習慣病にな
るリスクがあります。適度な運動で
予防してみませんか。

エネルギー摂取量が少ない状態が続くと、体重が減るだけではなく、筋肉減少、
貧血、骨量低下、体脂肪率減少に伴う月経不順など様々な悪影響がでます。

低出生体重児のリスクについて
日本では低出生体重児(2,500g未満)の割合が増えており、その背景の一つに若い女性の
やせや、妊娠中の体重増加不足があると言われています。
小さく生まれてきた子どもは、エネルギーを溜めこみやすい体質であるため、成人後に
生活習慣病にかかりやすいと考えられています。

静岡県健康づくり応援サイト「ふじのくに むすびば」をオープンしました。

サイトでは、約300か所の通いの場の情報
を簡単に検索できるほか、ご当地体操やヨ
ガ、減塩レシピ等の動画を掲載しています。 
詳細は右のQRコードからホームページを
ご確認ください。

BMI =
体重(kg)

身長(m)×身長(m)

「バランスのよい食事」を「1日3食」「規則正しく」食べましょう
●朝食は毎日食べ、３食しっかりとる。
●主食、主菜、副菜を基本にバランスのよい食事を。
●主食の炭水化物は毎食しっかり食べる。(極端な糖質制限は避ける)
●主菜(肉、魚、卵、大豆・大豆製品の料理)でたんぱく質をしっかりとる。
●不足しがちな栄養素を意識して食品を組み合わせる。
【鉄　　　分】多く含まれる主な食品 ： 魚、貝、肉
【カルシウム】多く含まれる主な食品 ： 牛乳・乳製品、小魚、豆類、

　　　　　　　　　　　緑黄色野菜
　　　　　　　　　　　　　(春菊、小松菜など)

食事と運動で筋肉の量と質を改善しましょう
運動で筋肉の量と質が改善すると、健康的な代謝状態になり糖尿病や脂質異常症
などのリスクを下げられます。また、運動をすると自然と食欲が湧いてくるので適正
な食事量を食べることにつながります。

とうにょうびょう

しし つ い じょ うしょ う

主食・主菜・副菜をそろえましょう
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●適度な運動とバランスの良い食事で、適正体重の維持を。



●痛みのない範囲で行いましょう。 ●ストレッチ、運動ともに呼吸を止めずに行いましょう。
●痛みや不調が生じた場合は、医師にご相談下さい。注意点

思春期 性成熟期 更年期 老年期
●成長に必要なエネルギーを摂取しましょう。 過度
　なダイエットや過度な運動は避け、３ヶ月以上
　月経が来ない場合は医療機関にご相談下さい。
●運動の習慣をつけましょう。週３回以上、毎回約
　45～60 分間の運動を行うと月経中の痛みに有効
　と言われています。
●将来の妊よう性 ( 妊娠しやすさ ) や健康のために
　思春期の月経に関する不調などは、医療機関を受
　診しましょう。

●妊娠•出産に伴い、お腹や骨盤周りの筋肉が伸張されます。

　骨盤を支えるお腹の筋肉や骨盤底筋などのトレーニング

　が必要です。

●身体に負担の少ない育児動作を習得しましょう。

●産後うつの予防、将来の健康維持のために運動習慣を

　身につけましょう。

●食事•運動の習慣を見直しましょう。
●有酸素運動により、更年期症状の軽減が期待できます。
　話しながら続けられる強度で、20分～40分程度の　　
　ウォーキングなどから始めることをお勧めします。
●腰、ひざへの負担を減らすために、体重コントロール・
　筋力強化を行いましょう。

●身体機能の低下を予防するために、筋肉量、筋力の
　維持が必要です。栄養 (特にタンパク質 )をしっか
　りとり、運動をしましょう。
●転倒予防、骨密度の維持•向上のために、立った姿勢
　での筋力強化を行いましょう。
●外出をしたり人と関わることで、活発な生活を送
　りましょう。

●胸開きストレッチ
　（２～３回／３セット）
手のひらは前に向け、
胸を開いて深呼吸を
３ 回しましょう。

●裏もものストレッチ
　（10秒×３～５回）
息を吐きながら、背中を
真っ直ぐに保った状態で
身体を前に倒します。

●お尻のストレッチ
　（10秒×３～５回）

　
片足をもも上に乗せ、背中を
真っ直ぐに保った状態で身体
を前に倒します。

●骨盤の運動
　（５回／３～５セット）
息を吐きながら腰を丸めるよ
うに骨盤を後ろに倒し、息を吸
いながら腰をわずかに反るよう
に骨盤を起こします。

●骨盤底筋トレーニング
　（10秒×10回／２～３セット）
仰向けまたはひじをついた四つ這いで息を吐きなが
ら「尿を止める」、「膣を引き上げる」イメージで骨盤
底筋に力を入れます。最初は短い時間から行い、徐々
に長くしていき 10 秒を目指しましょう。10 秒間骨
盤底筋の動きを感じて運動が行えるようになったら、
座った姿勢や立った姿勢でも行っていきます。

●スクワット
　（10回×２～３セット）
足を肩幅に開き、息を吐きながらスクワッ
トをします。ひざとつま先が同じ方向を向
いていることを確認し、背骨を真っ直ぐに
保った状態でお尻を引くように行います。
骨盤底筋に力を入れて息を吐きながら行っ
てみましょう。

自宅で出来る簡単ストレッチ・エクササイズ

●赤ちゃんの抱き上げ●座る姿勢 ●立位姿勢

●床のものを取る

●椅子への立ち座り

●抱っこ姿勢
●スマートフォンの使用

片足をつき身体をまっすぐに保ち、身体全体を使って
動作を行いましょう。

足を組む、横座り

は避け、まっすぐ

姿勢を保ちましょ

う。背中にクッショ

ンを入れたり、お

尻にタオルを入れ

るのもお勧めです。

両足に体重を均
等に乗せ、姿勢
を保ちましょう。
猫背にならない
ように意識しま
しょう。

足全体を曲げ身体をまっすぐに保ち、
身体全体を使って動作を行いましょう。

背中を丸めてどす
んと座らず、太もも
・お尻の順に座りま
しょう。

スマートフォン
は目線の高さで
持ち、猫背を予
防しましょう。

骨盤に乗せるよう
な抱っこは身体の
歪みや不調を引き
起こしやすいので、
身体を上に引き上
げた姿勢で抱っこ
しましょう。
抱っこ紐の使用も
お勧めです。

生活動作 生活動作

女 性 の 身 体 と 運 動 に つ い て

監修：公益社団法人 静岡県理学療法士会

育児動作

こつばんていきん身
体
づ
く
り
の

ポ
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ン
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体
を
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作



1,300円

2,500円

3,700円

7,200円

4,200円

8,200円
1,600円
6,200円

※令和元年 10月1日改定

心の健康
新型コロナウイルスの感染を心配したり、 コロナ禍
での生活に疲れを感じることはありませんか。
ストレス状態が長く続くと、心や体に様々な変化が
あらわれることがあります。 また、女性はホルモン
バランスの変化による特有のストレスを感じるこ
ともあります。 
気持ちを家族、友人、身近な人に相談することで、
つらさが和らぐことがあります。相談しにくい場合
はこころの相談窓口などに伝えてみてください。

静岡県の相談窓口一覧

【心の健康について】
こころの電話

(県精神保健福祉センター・いのちの電話)

【女性が抱える悩み相談】
あざれあ女性相談
(県男女共同参画課)

「すこやか大陸」は81号をもって発行終了となります。
1997年の創刊以来、本誌をご愛読いただいた県民の皆様に、厚く御礼申し上げます。
 

伊豆地区 ／TEL 0558-23-5560
東部地区 ／TEL 055-922-5562
中部地区 ／TEL 054-285-5560
西部地区 ／TEL 0538-37-5560

賀茂地区 ／ TEL 0558-23-7879
東部地区 ／ TEL 055-925-7879
中部地区 ／ TEL 054-272-7879
西部地区 ／ TEL 053-456-7879

～抱え込まないで相談してみませんか？～

インターネット相談もあります
詳細はQRコードから


