
女性ホルモンとは、おもに卵巣から分泌さ

れる「エストロゲン」と「プロゲステロン」の

ことを指します。この2つのホルモンは排卵

や月経をコントロールするだけでなく、女性

の心身に大きく影響しています。

思春期から性成熟期にかけては、月経痛、

PMS、子宮内膜症といった月経や女性ホル

モンの分泌が多いことによる病気や症状が

多くみられます。

更年期には、女性ホルモンの減少による肩

こり、ホットフラッシュ、動悸、睡眠障害など

の不調を感じる人が多く、さらに更年期以

降は、生活習慣病、骨粗しょう症や認知症な

ど、男性より女性がかかりやすくなる病気

があります。

女性ホルモンの影響を大きく受ける

働くあなたの元気を応援！「からだ」の変化に寄りそう

女性の健康を保つ秘訣！
ヘルス
リテラシー
を高めよう

不調を我慢して、家事や仕事を行っている女性は「８割」ともいわれています

ライフステージごとの変化を正しく知って
自分の心と体をいたわる

久留米市

働く女性の心とからだの応援サイト（厚生労働省）⇒

若いうちから健康づくりが大切なわけ
－プレコンセプションケアー

プレコンセプションケア、略して「プレコン」とは。
将来の妊娠を考えながら、若い女性やカップルが自分たちの生活や健康に向き合うことです。
いまは妊娠や出産を考えていなくとも、プレコンセプションケアを実践することで
いまの自分がもっと健康になって、人生100年時代の満ち足りた自分の実現につながります。

食生活を
整える

睡眠を整える
運動に
取り組む

適正体重
を保つ

自分の身体
について知る

妊娠・避妊
について知る

性感染症
について知る

ワクチン
について知る

相談窓口
を知る

「はじめようプレコンセプションケア スマート保健相談室」（こども家庭庁のホームページ）⇒



今日からできる３つのアクション
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ライフステージに応じた

からだと心の変化を知ることから始めましょう

久留米市 女性の健康づくり

市ホームページ

Action 01 生活習慣を整える

Action 02 女性特有の検診を受ける

久留米市では、女性特有の「子宮頸がん検診」「乳がん検診」および「骨粗しょう症検診」を実施しています。

Action 03 困りごとを感じたら相談する

01

自分の乳房の
状態を知る

02
乳房の変化に
気をつける

03

変化に気づいたら
すぐ医師に相談する

04
40歳になったら

2年に1回検診を受ける

自分では気づけない
小さな変化も、検診で
見つかる。症状がなく
ても定期的に受ける。

・乳房のしこり
・皮膚のくぼみ、引きつれ
・乳腺からの分泌物・乳腺や
乳輪のびらん

いつもと違う変化がな
いか、日ごろから気にか
ける。左右を比べてみる
とよい。

見て・触れて、いつもの
乳房の状態を知っておく。
入浴や着替えのときが
習慣にしやすい。

食事 運動 睡眠

「主食・主菜・副菜をそろえる」

ことを意識し、体に必要な栄養素

を偏りなくとれる食事をしましょ

う。偏った食事や

ダイエットなどによる

若い女性の「やせ」は

重要な健康課題です。

働く女性の心とからだの応援サイト

（厚生労働省）

子宮頸がん 骨粗しょう症乳がん
女性が最も
かかる「がん」

ハイリスク型ヒトパピローマ

ウイルス（HPV）の持続感染

が原因で、主に性交渉で感染

します。20～30歳代で罹患が

増えています。検診で「がん

になる前の段階」から発見で

き、早期に治療ができます。

HPVワクチンと検診の両方で

予防できるがんです。

女性ホルモンの状態や家族歴、

飲酒、閉経後の肥満がリスク

に関係します。40～60歳代に

で多く、早期では比較的予後

が良好です。普段から乳房の

状態を意識し（ブレスト・ア

ウェアネス）、変化に気づい

たらすぐに医師に相談するこ

とが大事です。

骨量は50歳前後から低下し

ます。自覚症状がないこと

が多く、わずかなはずみで

骨折し、寝たきり・要介護

の原因になります。閉経に

より女性ホルモンが急減し、

骨量が大きく減少するため、

男性よりも骨粗しょう症に

なりやすいです。

６時間以上の睡眠時間と睡眠

により「休養感」が得られて

いることが重要。睡眠には

疲労回復のほか、免疫機能や

記憶、感情整理など

多くの重要な

役割があります。

②保健所地域保健課

・各種健康相談（生活習慣・健康づくり等）

③保健所健康推進課

・がん検診等の健康診査について

①こども子育てサポートセンター

・女性の健康相談（不妊、更年期、生理の悩み等）

・妊娠ほっとライン-妊娠・出産で困っている方へ-

※妊産婦の飲酒・喫煙は

母子ともにリスクがあります。

1日の目標歩数は8,000歩。

まずは、「早歩きで3,000歩」

を目指しましょう。

普段の階段利用や電車で立つ

といった、勤務中や

通勤時間も

活用しましょう。

からだや心の不調、困りごとは放置せず、医療機関や相談窓口へ。久留米市でも各種相談窓口を設けています。
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