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３
月
１
日
〜
８
日
の
｢女
性
の
健
康
週

間
｣に
向
け
た
｢女
性
い
き
い
き
講
座
(前

半
)〈２
月
15
日
号
〉｣は
、
更
年
期
障
害
の

要
因
や
症
状
、
治
療
に
つ
い
て
で
し
た
。

更
年
期
障
害
は
、
つ
ら
い
症
状
が
出
た
ら

我
慢
せ
ず
、
婦
人
科
な
ど
の
専
門
医
に
相

談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

 　

治
療
法
も
、
一
人
ひ
と
り
異
な
り
ま
す
。

自
分
に
合
っ
た
治
療
法
を
見
つ
け
ま
し
ょ

う
。
今
回
は
、
更
年
期
に
お
き
や
す
い
健

康
問
題
、
家
族
の
支
え
に
つ
い
て
で
す
。

【女
性
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
】

【更
年
期
に
多
い
健
康
問
題
】

○
う
つ

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る
と
、
自
律

　

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
心
身
と
も

　

に
不
安
な
状
態
に
な
り
や
す
く
、
う
つ

　

に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
早
め

　

に
休
養
を
と
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
に
よ
り
、
内
臓

　

脂
肪
は
そ
れ
ま
で
の
２
倍
以
上
の
ス
ピ

　

ー
ド
で
増
え
、
脂
質
異
常
症
や
高
血
糖

　

の
リ
ス
ク
が
一
気
に
高
ま
り
ま
す
。
メ

　

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
自
覚
症

　

状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
日
ご
ろ
か
ら
生
活

　

習
慣
と
運
動
不
足
に
気
を
つ
け
る
と
と

　

も
に
、
年
に
１
回
は
健
診
で
身
体
の
変

　

化
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

○
尿
も
れ

　

自
分
の
意
思
に
関
係
な
く
、
尿
が
出
て

　

し
ま
う
こ
と
で
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

　

低
下
に
よ
り
、
骨
盤
底
筋
が
緩
み
、
尿

　

道
を
締
め
る
力
が
低
下
す
る
こ
と
で
お

　

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
治
療
法
と
し

　

て
は
、
骨
盤
底
筋
体
操
や
薬
物
療
法
、

　

手
術
療
法
が
あ
り
ま
す
。
適
切
な
治
療

　

を
受
け
れ
ば
ほ
と
ん
ど
の
方
が
良
く
な

　

り
ま
す
。

○
骨
粗
し
ょ
う
症

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
は
、
骨
の
吸
収
を
抑

　

え
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ

　

ン
が
減
少
す
る
と
、
骨
量
が
減
少
し
や

　

す
く
な
り
、
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

定
期
的
に
検
査
を
受
け
、
閉
経
前
の
段

　

階
か
ら
十
分
な
カ
ル
シ
ウ
ム
を
と
り
、

　

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

○
歯
周
病

　

年
齢
と
と
も
に
唾
液
分
泌
量
が
減
少
し
、

　

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
に
な
る
女
性
が
急
増
し

　

ま
す
。
免
疫
力
の
低
下
や
骨
の
カ
ル
シ

　

ウ
ム
濃
度
の
低
下
に
よ
り
、
歯
ぐ
き
の

　

腫
れ
が
増
大
す
る
、
炎
症
が
悪
化
す
る
、

　

骨
を
支
え
る
歯
槽
骨
が
吸
収
さ
れ
や
す

　

く
な
っ
て
し
ま
う
な
ど
の
変
化
が
お
き

　

て
き
ま
す
。
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
み
で
な

　

く
、
日
ご
ろ
か
ら
食
生
活
な
ど
に
気
を

　

つ
け
て
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
、
定
期

　

的
に
歯
科
検
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切

　

で
す
。

【大
切
な
家
族
の
支
え
】

　

更
年
期
の
症
状
は
、
治
療
の
み
で
な
く

家
族
の
理
解
と
支
援
が
改
善
へ
と
つ
な
が

り
ま
す
。
更
年
期
の
症
状
の
重
さ
は
、
環

境
的
要
因
(家
族
、
職
場
、
社
会
)も
影
響

し
て
い
ま
す
。
本
人
を
支
え
る
第
１
歩
と

し
て
、
更
年
期
の
つ
ら
さ
を
理
解
し
、
で

き
る
・
で
き
な
い
に
関
係
な
く
、
今
何
を

一
番
望
ん
で
い
る
か
、
話
を
よ
く
聴
い
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

婦
人
科
な
ど
で
更
年
期
に
対
す
る
適
切

な
処
置
を
受
け
て
も
、
精
神
的
な
症
状
が

気
に
な
る
時
は
、
心
療
内
科
、
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
な
ど
で
専
門
的
に
心
の
ケ
ア
を
す

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

＊
更
年
期
を
乗
り
切
る
ポ
イ
ン
ト
＊

○
更
年
期
を
正
し
く
知
る

○
｢気
の
持
ち
よ
う
｣と
我
慢
し
な
い

○
一
人
で
悩
ま
ず
本
音
で
話
せ
る
友
達
を

　

つ
く
る

○
生
活
の
見
直
し
(栄
養
・
睡
眠
・
休
養
・

　

喫
煙
・
飲
酒
)ス
ト
レ
ス
の
軽
減
、
解
消

○
さ
ま
ざ
ま
な
機
関
の
相
談
窓
口
を
利
用

　

す
る

○
人
生
の
生
き
が
い
を
見
つ
け
て
、
張
り

　

あ
る
生
活
を
送
る

○
家
族
か
ら
の
理
解
、
あ
た
た
か
い
支
援

○
定
期
的
に
健
診
を
受
け
る

■
問
い
合
わ
せ

　

健
康
政
策
課
成
人
健
康
係

　
　
　

(２
３
)７
６
０
１

動脈硬化を予防する

ＨＤＬコレステロール(善玉)を増やす

ＬＤＬコレステロール(悪玉)を減らす

内臓脂肪を分解しやすくする

食欲を抑制する

からだが活動的になる

インスリン感受性を高める
（血糖が高くなりにくい）

内臓脂肪を減らし、皮下脂肪を増やすプロゲステロン

エストロゲン

★ワンポイント情報★
骨盤底筋体操：骨盤底筋を強く
する体操です　
目安…10回１セット　
　　　１日５～10セット
①あおむけに寝て、足を肩幅に開
　く。
②ひざを少し立てて体の力を抜
     き、肛門と膣をきゅっと締める。
③締めたまま、ゆっくりと５つ数
　えてから力を抜く。締め続ける
　のが苦しい人は、きゅっと締め
　るだけでも良い。

女
性
い
き
い
き
講
座（
後
半
）

〜
う
ま
く
乗
り
き
る
！
更
年
期
障
害
〜

〜
更
年
期　

う
ま
く
乗
り
切
り　
　

　

い
き
い
き
人
生
！
〜

0
10
20
30
40
50
60
70

75以上70~7460~6950~5940~4935~39

28.1

42.5

63.0 65.9

54.5
50.646.8

59.0

56.0 51.3
45.4 42.0

28.1

42.5

63.0 65.9

54.5
50.646.8

59.0

56.0 51.3
45.4

ＬＤＬコレステロール有所見の状況
（平成23年度市民健康診査）

ＬＤＬコレステロール有所見の状況
（平成23年度市民健康診査）
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