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ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
は
、
老

化
を
防
止
す
る
こ
と
で
す
。
す
な

わ
ち
、
肉
体
的
に
も
精
神
的
に
も

社
会
的
に
も
前
向
き
に「
若
返
り
」

を
め
ざ
す
こ
と
で
す
。

　

保
健
委
員
会
が
実
施
し
た
講
演

会
の
講
師
、
城
西
国
際
大
学
准
教

授
石
原
啓
次
氏
の
講
話
か
ら
、
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
た
め
の
運
動

等
を
紹
介
し
ま
す
。

　

加
齢
に
伴
い
、
筋
肉
量
は
減
少

し
ま
す
。
し
か
し
、
減
少
す
る
ス

ピ
ー
ド
は
、
普
段
か
ら
運
動
を
し

て
い
る
か
い
な
い
か
で
違
っ
て
き

ま
す
。

活
可
能
な
年
齢
を
伸
ば
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
身
体
活
動
能
力
を
増

や
す
に
は
、
次
の
３
つ
が
重
要
に

な
り
ま
す
。

１
．柔
軟
性
（
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョン
）

　

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

２
．筋
力
・
筋
持
久
力（
筋
肉
増
加
）

　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ジ
ン
グ
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
健
康
寿
命
（
健
康
上

の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ

る
こ
と
な
く
、生
活
で
き
る
期
間
）

を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

お
問
い
合
わ
せ
は
、

市
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
㉕
１
７
２
５
、5
㉕
１
８
６
５
へ
。

　

毎
年
３
月
１
日
か
ら
国
際
女
性

の
日
ま
で
８
日
間
の
「
女
性
の
健

康
週
間
」
に
つ
い
て
は
、
昨
年
の

広
報
で
紹
介
し
ま
し
た
。

　

今
回
も
女
性
が
生
涯
元
気
で
い

る
こ
と
が
、
社
会
の
元
気
の
源
と

な
る
と
考
え
、
年
齢
に
よ
っ
て
注

意
し
た
い
症
状
や
病
気
を
知
り
、

上
手
に
セ
ル
フ
ケ
ア
す
る
た
め
、

女
性
の
健
康
週
間
第
２
弾
と
し

て
、
日
本
産
婦
人
学
会
・
日
本
産

婦
人
科
医
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

掲
載
し
て
い
る
「
女
性
が
気
を
つ

け
た
い
症
状
・
病
気
」
を
抜
粋
し

て
紹
介
し
ま
す
。

◆
更
年
期
障
害

　

日
本
人
女
性
の
平
均
閉
経
年
齢

は
50
・
5
歳
で
す
が
、
閉
経
を
は

さ
ん
で
前
後
10
年
を
更
年
期
と
い

い
ま
す
。
こ
の
時
期
は
女
性
ホ
ル

モ
ン
が
急
激
に
減
っ
て
、
の
ぼ
せ

や
ほ
て
り
、
手
足
の
冷
え
、
動
悸
、

不
眠
、
い
ら
い
ら
な
ど
、
様
々
な

症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

や
漢
方
に
よ
る
治
療
が
一
般
的
で

す
。

◆
皮
膚
掻
痒
症

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
し
た
肌

は
、
乾
燥
し
刺
激
を
受
け
や
す
い

状
態
に
な
り
ま
す
。
保
湿
剤
な
ど

で
乾
燥
を
防
ぐ
ス
キ
ン
ケ
ア
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

◆
尿
失
禁

　

30
歳
以
上
の
女
性
の
３
人
に
１

人
は
尿
失
禁
の
経
験
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
多
く
の
場
合
、

尿
道
を
閉
じ
る
力
が
弱
く
な
っ

て
、
ち
ょ
っ
と
し
た
力
が
お
腹
に

か
か
っ
た
だ
け
で
尿
が
も
れ
て
し

ま
う
状
態
で
す
。
骨
盤
底
筋
を
鍛

え
て
失
禁
を
防
ぐ
体
操
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

◆
尿
路
感
染
症
（
膀
胱
炎
・
腎
盂

腎
炎
）

　

女
性
の
尿
道
は
男
性
よ
り
短
く

尿
道
口
が
肛
門
と
近
い
の
で
、
細

菌
が
侵
入
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
若
い
女
性
に
多
い
膀
胱

炎
は
、
感
染
が
広
が
っ
て
腎
盂
腎

炎
に
な
る
と
高
熱
が
で
た
り
す
る

の
で
、
早
め
に
受
診
を
。
水
分
を

た
く
さ
ん
と
り
ま
し
ょ
う
。

◆
脂
質
異
常
症

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
は
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
増
加
を
抑
え
る
作
用
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
更
年

期
以
降
は
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
増
え
始
め

ま
す
。
脂
質
異
常
症
は
動
脈
硬
化

症
の
原
因
に
な
り
、
高
血
圧
や
心

筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
の
危
険
も
高
く

な
り
ま
す
。
初
期
は
殆
ど
自
覚
症

状
が
な
い
の
で
健
診
を
受
け
、
健

康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。

「
い
つ
ま
で
も
素
敵
に
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」

保
健
委
員
会
コ
ー
ナ
ー

　

運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
身
体

活
動
能
力
が
増
し
、
自
立
し
た
生

体
　力
　水
　準

40 歳がターニングポイント
体力面からみたアンチエイジングと生活習慣病予防

アンチエイジング

生活習慣病

自立した生活不可能

年　齢（歳）
200 40 60

３
．全
身
持
久
力
（
体
脂
肪
量
減
少
）

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・

自
転
車
な
ど
の
有
酸
素
運
動

　

日
常
生
活
に
お
け
る
歩
数
目
標

値
（
健
康
日
本
21
よ
り
）
は
、
70

歳
以
上
で
、
男
性
６
７
０
０
歩
以

上
、
女
性
５
９
０
０
歩
以
上
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
を
長
く
継

続
さ
せ
る
た
め
に
、時
間
を
作
り
、

無
理
な
く
運
動
を
楽
し
む
こ
と
を

心
が
け
、
今
日
か
ら
ア
ン
チ
エ
イ

※しゃがみ立ちのポイント

・しゃがむときに膝がつま先より
　前に出ないように。
・膝とつま先は同じ方向に。
・背筋を伸ばして

片足上げ しゃがみ立ち

小児期 思春期 成熟期 更年期 老年期
10 20 30 40 50 60

月経開始 妊娠 閉経

年齢（歳）

・月経の異常
・性について
　｛性感染症、避妊、妊娠｝
・生活習慣について
　｛若年者の喫煙、ダイエット｝
・摂食障害
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・生活習慣について
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・摂食障害 ・妊娠、出産、家庭計画

・不妊症、不育症
・婦人科の病気
　｛子宮筋腫、子宮内膜症など｝
・女性特有のがん
　｛子宮頸がん、卵巣がん、乳がん｝
・若い女性に多い病気
　｛膠原病、甲状腺の病気など｝
・性同一性障害

・妊娠、出産、家庭計画
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・若い女性に多い病気
　｛膠原病、甲状腺の病気など｝
・性同一性障害

・更年期障害｛ほてり、発汗｝
・うつ
・女性特有のがん
　｛子宮頸がん、子宮体がん、
　　　　卵巣がん、乳がん｝
・生活習慣病
・歯周病

・更年期障害｛ほてり、発汗｝
・うつ
・女性特有のがん
　｛子宮頸がん、子宮体がん、
　　　　卵巣がん、乳がん｝
・生活習慣病
・歯周病

・骨粗鬆症
・尿もれ
・萎縮性膣炎

・骨粗鬆症
・尿もれ
・萎縮性膣炎

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
レ
ゲ
ン
）量

女性が知っておきたい健康の常識
【女性のライフサイクルと健康】

（図１）

女
性
の
健
康
週
間
を

ご
存
知
で
す
か
？

保 健 保 険


