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更年期症状は、閉経期前後に卵巣ホルモンであるエストロゲンの分泌が急激に減少することで起こります。初
期症状が「だるい」「寝付けない」などの曖昧なものであるため、発症に気付かずに、身体が意のままにならな
い自分への不満がストレスとなって精神的症状を悪化させるケースが多くあります。そうならないよう、正し
い知識を身に付け、以下の４つのポイントを意識して、更年期を楽しく過ごしましょう。

更年期を楽しく過ごすためのポイント

健康増進課

12月のオススメ講座　更年期を煌年期に♥︎
健康運動指導士 金子真美さんによる講話と運動体験です。
日　時　12/6（月）13：30〜14：45
場　所　子育て健康プラザ・マーノ
対象者　成人女性

持ち物　タオル、飲み物、室内用靴、運動ができる服装
定　員　10人（先着順）※初参加の人を優先。
申込期間　11/16（火）〜29（月）

毎月講座を開催してい
ます！詳しくは市Ｈ

ホームページ
Ｐ

をご覧ください。

規則正しい生活
睡眠不足で体内時計が乱れると、
自律神経失調の症状が出やすく
なるので注意！

ストレスケア
ゆったりとした気持ちは自律神
経を整え、更年期症状の緩和に
もなります。

バランスの良い食事
特に大豆イソフラボンを摂取すると
更年期に減少しがちなエストロゲン
の不足が補えます。

定期的な運動
肥満抑制作用もあるエストロゲンの
分泌が減るので、運動して体型維持
に努めましょう。


