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男
性
に
も
あ
り
ま
す
「
更
年
期
」
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平
成

年
３
月
「
第
３
次
芦
屋
市
男
女
共
同
参
画
行
動
計
画
ウ
ィ
ザ
ス
・

25

プ
ラ
ン
」（
計
画
期
間
＝
平
成

年
度
～

年
度
）
が
策
定
さ
れ
、
今
年
度
は

25

29

こ
の
計
画
に
基
づ
き
施
策
を
推
進
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

今
年
８
月
に
開
催
し
た
「
第
１
回
男
女
共
同
参
画
推
進
審
議
会
」
で
は
、

計
画
の
全
１
２
４
事
業
に
つ
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
事
業
内
容
や
実
績
・
評
価

を
中
心
に
、
活
発
な
議
論
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

各
事
業
評
価
は
事
業
を
担
当
す
る
部
署
が
行
い
、
Ａ
評
価
は
目
標
以
上

に
達
成
で
き
た
も
の
で
「
土
・
日
開
催
事
業
の
企
画
」
な
ど

事
業
、
Ｂ
評
価
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は
目
標
を
ほ
ぼ
達
成
し
た
も
の
で
、
女
性
の
起
業
・
就
業
に
関
す
る
相
談
・

情
報
提
供
な
ど
１
０
１
事
業
、
Ｃ
評
価
は
目
標
を
達
成
で
き
な
か
っ
た
も

の
で
「
広
報
紙
の
特
集
・
主
要
記
事
掲
載
」
な
ど
７
事
業
が
該
当
し
ま
す
。

今
回
の
審
議
会
で
特
に
活
発
に
議
論
さ
れ
た
の
は
、
ウ
ィ
ザ
ス
・
プ
ラ
ン

の
重
点
課
題
に
も
な
っ
て
い
る
「
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
の
促
進
」
や

「
暴
力
を
根
絶
す
る
た
め
の
環
境
の
整
備
」
に
つ
い
て
で
し
た
。

そ
の
主
な
内
容
と
し
て
、「
市
職
員
の
男
性
の
育
児
休
暇
の
取
得
」
や
、

「
Ｄ
Ｖ
被
害
者
支
援
へ
の
関
係
機
関
の
連
携
」
に
つ
い
て
な
ど
、
今
後
重
要

と
な
っ
て
く
る
問
題
等
へ
の
議
論
が
活
発
に
交
わ
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
自
然
災
害
へ
の
対
応
と
し
て
、「
男
女
共

同
参
画
の
視
点
か
ら
の
防
災
計
画
の
改
訂
」
に
つ
い
て
な
ど
に
も
ご
意
見

を
い
た
だ
き
、
議
論
の
内
容
は
多
岐
に
渡
り
ま
し
た
。

詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
表
し
て
い
る
「
審
議
会
会
議
録
」・

「
平
成

年
度
ウ
ィ
ザ
ス
・
プ
ラ
ン
の
進
行
管
理
調
書
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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「
男
女
共
同
参
画
」
は
私
た
ち
の
生
活
に
広
く
関
わ
る
分
野
で
す
。
多
く

の
皆
さ
ん
に
、
よ
り
関
心
を
広
げ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

「
第
３
次
ウ
ィ
ザ
ス
・
プ
ラ
ン
」
の
進
捗
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表しています。

～
夫
婦
そ
ろ
っ
て

健
や
か
に
過

ご
そ
う
「
更
年
期
」
～



夫婦そろって
健やかに過ごそう
「 更 年 期 」

　「更年期障害は女性特有の悩み」と言われたのは、ずいぶん前の

こと。今では男性にも更年期があり、更年期障害に苦しむ人も少な

くないことが、広く知られるようになりました。

　それでも、「更年期」を自分やパートナーのこととは思わずに、体

調不良やパワー不足を単に加齢のせいだと軽く考えてしまいがち

な人がまだまだ多いのではありませんか？

　誰にでも訪れる「更年期」、深刻な症状になる前に適切に対処し、

健やかにこの時期を乗り切りたいものです。

■
男
性
更
年
期
障
害
の
始
ま
り

男
性
更
年
期
障
害
は
、

代
か
ら

40

代
ま
で
の
幅
広
い
年
代
で
発
症
の

70可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

「
な
ぜ
だ
か
わ
か
ら
な
い
け
ど
、
元

気
が
出
な
い
…
」
そ
ん
な
症
状
か
ら

始
ま
る
、
男
性
の
Ｌ
Ｏ
Ｈ
（
不
元
気
）

症
候
群
。
４
年
前
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
番
組
「
た

め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
！
」
で
紹
介
さ
れ

て
い
た
Ｋ
さ
ん
（

歳
）
は
不
眠
・
抑

44

う
つ
・
肩
こ
り
に
、
Ｈ
さ
ん
（

歳
）
は

73

衰
弱
・
筋
肉
痛
・
頭
痛
に
、
そ
れ
ぞ
れ

悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
う
し
た
体
調
不
良
の
原
因
は
、

「
男
性
ホ
ル
モ
ン
」
の
低
下
に
よ
る
も

の
で
、
医
学
的
に
は
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
現
在
、
６
０
０

万
人
が
、
こ
の
「
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
」
を

発
症
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、「
男
性
ホ
ル
モ
ン
」
が

低
下
す
る
原
因
と
は
何
で
し
ょ
う
。

加
齢
や
偏
っ
た
食
事
・
慢
性
的
運

動
不
足
に
よ
る
肥
満
も
原
因
と
さ
れ

ま
す
が
、
最
大
要
因
は
「
ス
ト
レ
ス
」

に
よ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
今
、
更
年
期
専
門
外
来
で
は
…

男
性
更
年
期
専
門
外
来
の
あ
る
関

西
医
科
大
学
病
院
で
は
、
患
者
が
訴

え
る
症
状
の
上
位
に
、
全
身
の
倦
怠

感
（

・
6
％
）・
性
欲
の
低
下
（

・
3

81

78

％
）・
気
力
の
低
下
（

・
4
％
）
、
次
に

72

勃
起
力
の
低
下
（

・
3
％
）
が
多
く
、

69

仕
事
能
力
・
集
中
力
の
低
下
や
不
眠
・

筋
力
の
低
下
な
ど
を
訴
え
る
患
者
も

％
以
上
い
る
と
い
い
ま
す
。

50
女
性
の
場
合
に
は
、
閉
経
前
後
（
45

～

歳
）
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激

55
に
減
少
す
る
こ
と
か
ら
、
更
年
期
特

有
の
症
状
が
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。

前
述
の
専
門
外
来
に
お
い
て
も
、

３
割
以
上
の
男
性
患
者
が
、
女
性
と

共
通
し
た
イ
ラ
イ
ラ
、
頻
尿
等
の
排

尿
障
害
、
ふ
ら
つ
き
や
耳
鳴
り
、
発

汗
・
ほ
て
り
、
冷
え
性
、
動
悸
、
下
痢
・

便
秘
、
憂
う
つ
感
な
ど
、
更
年
期
特
有

の
症
状
を
訴
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

男
性

万
人
を
襲
う
!

謎
の
不
元
気
症
候
群

600

近
年
、
男
性
ホ
ル
モ
ン
が
極
端
に

減
る
と
、「
性
機
能
」
だ
け
で
な
く
、

「
認
知
機
能
」
や
さ
ま
ざ
ま
な
「
身
体

機
能
」
が
低
下
し
、
う
つ
・
メ
タ
ボ
・
骨

折
・
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

【
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
】

～

歳
の
男
性
の
２
人
に
１
人

40

74

が
、
メ
タ
ボ
ま
た
は
そ
の
予
備
軍
だ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
で
あ
る
こ
と
の
リ
ス
ク
は
、

内
臓
脂
肪
の
増
加
で
高
血
圧
・
高
血

糖
・
脂
質
異
常
・
肥
満
の
危
険
因
子
を

持
ち
、
動
脈
硬
化
や
心
臓
病
を
発
症

し
や
す
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

３
つ
以
上
の
危
険
因
子
を
持
つ
人

は
、
な
い
人
に
比
べ
て
約

倍
も
高

36

い
危
険
度
が
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

【
Ｅ
Ｄ
は
動
脈
硬
化
の
指
標
】

日
本
に
お
け
る
Ｅ
Ｄ
（
勃
起
障
害
）

推
定
患
者
は
千
百
三
十
万
人
と
い
わ

れ
、
成
人
男
性
の
４
人
に
１
人
が
発

症
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
や
脳
梗
塞
・
脳
卒
中
、

心
筋
梗
塞
の
前
兆
で
あ
る
ケ
ー
ス
が

多
く
、
Ｅ
Ｄ
に
早
い
段
階
で
気
づ
い

て
治
療
し
て
お
け
ば
、
そ
れ
ら
重
大

な
病
気
の
予
防
と
も
な
り
ま
す
。

【
男
性
ホ
ル
モ
ン
と
認
知
症
】

認
知
症
の
原
因
は
「
脳
血
管
性
」
と

「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
」
が
７
割
を
占

め
、
い
ず
れ
も
男
性
ホ
ル
モ
ン
減
少

が
脳
神
経
に
何
ら
か
の
ダ
メ
ー
ジ
を

与
え
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

【
更
年
期
う
つ
】

男
性
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
に
よ
っ
て

起
き
る
う
つ
状
態
は
「
更
年
期
う
つ
」

と
呼
ば
れ
、
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
で

良
く
な
り
ま
す
が
、
更
年
期
う
つ
か

体
質
性
う
つ
か
を
明
ら
か
に
す
る
た

め
に
は
、
ま
ず
は
ホ
ル
モ
ン
測
定
を

し
て
見
極
め
る
こ
と
が
必
須
で
す
。

◆◆ 健康講座「男性専科／男性更年期」を受講して ◆◆

男
性
更
年
期
障
害
と
生
活
習
慣
病
の
因
果
関
係

≪脳≫　性欲・攻撃

性・闘争心、短気・理

論的思考や決断力

≪筋肉≫　筋力維持

男らしいたくましい体

≪骨髄≫

血液幹細胞刺激

≪皮膚≫　皮脂分泌・

体毛発育促進

≪肝臓≫　血清

アルブミン産生

≪生殖器≫　陰茎発

育・造精機能・前立腺

への作用

≪骨≫　長軸の成長・

骨端線の閉鎖
≪その他≫

フェロモンの発生・

内臓脂肪抑制

≪腎臓≫　エリス

ロポエチン（造血

ホルモン）産生刺激

　「男の更年期の症状」を聞いて、昔のことを思い出した。

40歳代、激しいけん怠感に襲われて、仕事も手につかず、大病院で診察

を受けたが「異常なし」との診断。当時は男の更年期などと言っても一笑

されるのがオチ、症状も落ち着きそのうち忘れてしまっていた。

　更年期の症状が原因で大きな病気の引き金になることを知り、昨年

罹った病気もあの時に適切な診療を受けなかったことが原因ではない

かと思い始めている。近年は「男の更年期」も広く知られるようになった。

　働き盛りの男性諸氏よ、少しでも異常を感じたら診察を受けることを

お勧めする。　　　　　　　　　　　　　　　　　（ 81歳男性・Ｊ . Ⅰ）

男性ホルモンの働き

　私たちの体は、ストレスを受けると

さまざまなストレスホルモンを分泌し

ます。これが循環器系や呼吸器系・消化

器系・免疫系などに影響するため、動

悸・息切れ・食欲不振・疲労などを引き

起こし、更年期障害を悪

化させる原因となります。

　更年期は、人生における大きな通過点です。子育てを

終え、老親の介護にも直面し、仕事上では重責を担って

いたり、定年後のことやリストラなどで「自分の生き方」

について考えざるを得なくなる時期でもあります。

　夫婦ともに更年期を健やかに快適に過ごすために、男女共同参画セ

ンター・健康講座で学んだ「対処法」についてお知らせします。

更年期症状の対処法１　 食 事 療 法

【女性と食事】　大豆に多く含まれているイソフラボンは、体内

で女性ホルモンと同じ働きをする物質として知られています。

　不定愁訴（ふていしゅうそ）の改善だけでなく、骨量を増やし

たり、コレステロール値の上昇を抑える作用もあるので、更年期

の女性は、大豆食品を積極的にとるようにしましょう。ただし、

その効果には個人差があるので、過信しないことも肝要です。

　骨粗しょう症の予防には、カルシウムとその吸収を助ける

ビタミンＤとＫも一緒にとると効果があります。

【男性と食事】　男性ホルモンの生成を補助するのが、ミネラル

の１つである亜鉛です。亜鉛が不足すると、精巣や前立腺の働き

が悪くなり、疲れやすくもなります。亜鉛を多く含む食品には、

カキ（牡蠣）や魚介類・海藻類・ナッツ類・レバーなどがあります。

亜鉛は体内で吸収されにくい栄養素ですが、ビタミンＣを一緒

にとると効率よく吸収されます。

　また、免疫力を低下させないためには、ビタミンＢ群・Ｃ・Ｅな

どの抗酸化ビタミンも積極的にとる必要があります。

更年期症状の対処法２　 睡　 　 眠

　不眠などの睡眠障害そのものが更年期障害のひとつですが、

その状態が続くと疲労がたまり、精神的にも落ち込みやすく

なります。夜更かしの習慣がある人は、思い切って早寝早起き

に切り替えてみましょう。

　睡眠で大切なポイントは、次の３点です。

★決まった時間に睡眠をとり、規則正しい生活リズムをつくる。

★心身をリラックスさせ、大脳を休ませるようにする。

★睡眠環境を整えて、疲労感を取り除くようにする。

更年期症状の対処法３　 軽 い 運 動

　更年期を迎えたら、筋肉を鍛えたり、骨を強くするためにも、

意識して軽い運動を続けるようにしたいものです。

　ストレスが続いている時は、ストレスホルモンなどの影響で

呼吸が浅くなり、血液の流れも悪くなっています。

　ウォーキングやヨガ・ストレッチなどの有酸素

運動は、呼吸を深くし、血液循環もよくするので、

定期的な軽い運動を取り入れることは、ストレス

や更年期障害の解消に役立ちます。

更年期

※今回の特集記事は、平成26年度男女共同参画センター・健康講座「更年期を迎え撃つ

　～男女それぞれの更年期～」に参加・取材し、テキストも参考にして編集しました。

◆◆ 健康講座「女性専科／女性更年期」を受講して ◆◆

更年期は自分を見つめる時期

　「ウェルエイジングのための女性医療」と題した講座は、年齢による女

性の身体の変化をわかりやすく解説し、更年期を乗り越える知恵が満載

の内容だった。‘ウェルエイジング’とは生きやすく生きるということ。

女性の人生は自己犠牲の上に成り立っている場合が多いが、更年期は自

分を見直す勇気を持つ時期だという。ホルモンバランスの崩れやすい更

年期は少し立ち止まり、酷使してきた自分の心身をいたわる時期なのだ

ろう。「自分の身体は自分で愛してあげましょう」「がまんしないこと」

「笑うこと」といった講師の言葉が心に染みた。　　（40代女性・Ｙ . Ｍ）

＜男性専科／男性更年期＞講座風景　26.11.01

＜女性専科／女性更年期＞講座風景　26.11.19


