
0405

「更年期」という言葉にマイナスイメージを抱く女性は多く、女性としての自分が終わってしまったような
喪失感を覚える人さえいる。しかし、そのとらえ方は本当に正しいのだろうか？　女性の人生において
大きなターニングポイントとなる更年期への向き合い方と、心身の変化によりよく対処するための視点
について、女性の悩みに精通する産婦人科医の高尾美穂先生に聞いた。

　

い
つ
か
終
わ
る
こ
と
だ
か
ら
、こ
れ

く
ら
い
の
不
調
は
我
慢
し
よ
う
―
―
。

更
年
期
を
迎
え
た
女
性
の
多
く
は
、

こ
う
し
た
考
え
方
に
至
り
が
ち
だ
。

し
か
し
、更
年
期
の
つ
ら
い
症
状
を「
期

間
限
定
の
避
け
ら
れ
な
い
苦
し
み
」

と
悲
観
し
て
、じ
っ
と
や
り
過
ご
そ

う
と
す
る
の
は
問
題
が
あ
る
と
高
尾

先
生
は
言
う
。

「
更
年
期
の
不
調
を
我
慢
す
る
時
代

は
、も
う
過
去
の
も
の
で
す
。医
学
は

日
進
月
歩
で
、更
年
期
障
害
に
関
し

て
も
安
全
性
や
有
効
性
が
認
め
ら
れ

た
治
療
法
が
ほ
ぼ
確
立
さ
れ
て
い
ま

す
。本
来
で
あ
れ
ば
、そ
れ
ほ
ど
深
刻

に
悩
ま
ず
に
済
む
時
代
に
な
っ
て
い

る
の
で
す
が
、更
年
期
障
害
と
積
極

的
に
向
き
合
っ
て
乗
り
越
え
よ
う
と

す
る
女
性
は
多
く
な
い
の
が
現
状
で

す
」

　

し
か
し
、社
会
で
活
躍
す
る
女
性

が
増
え
た
現
代
だ
か
ら
こ
そ
、自
身

の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
良
好
に
維
持
す

る
意
識
は
よ
り
欠
か
せ
な
い
は
ず
だ
。

「
自
ら
の
心
身
の
状
態
を
冷
静
に
把

握
し
、そ
の
上
で
前
向
き
に
対
処
す

る
姿
勢
が
あ
れ
ば
、家
族
や
職
場
な

ど
か
ら
の
サ
ポ
ー
ト
も
得
や
す
く
な

り
ま
す
。困
っ
て
い
る
こ
と
を
隠
し
た

り
、開
き
直
っ
て
周
囲
に
強
く
当
た

っ
た
り
す
る
よ
り
も
、お
互
い
に
と
っ

て
ず
っ
と
心
地
よ
い
関
係
を
つ
く
っ

て
い
け
る
で
し
ょ
う
」

　

そ
も
そ
も
更
年
期
と
は
、閉
経
の

前
後
５
年
ず
つ
、合
計
10
年
間
を
指

す
。女
性
ホ
ル
モ
ン
の
一
種
で
あ
る
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量
が
乱
高
下
す

る
こ
と
で
、心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不

調
が
現
れ
や
す
く
な
る
時
期
だ
。日

本
人
の
閉
経
年
齢
の
中
央
値
は
約

50
歳
な
の
で
、お
お
む
ね
45
〜
55
歳
の

間
が
更
年
期
と
い
え
る
が
、個
人
差

も
大
き
い
。

「
更
年
期
が
い
つ
始
ま
っ
た
か
は
、閉

経
し
て
み
な
い
と
分
か
ら
な
い
。こ
れ

が
や
や
こ
し
い
で
す
ね
。例
え
ば
、48

歳
に
閉
経
し
た
人
の
場
合
、43
歳
が

更
年
期
の
始
ま
り
だ
っ
た
こ
と
を
後

か
ら
逆
算
し
て
知
る
わ
け
で
す
。始

ま
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
を
自
覚
で
き
な

い
以
上
、少
な
く
と
も
40
歳
を
過
ぎ

た
ら『
更
年
期
に
入
っ
て
い
る
か
も
？
』

と
意
識
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
」

　

更
年
期
特
有
の
症
状
を
感
じ
る

女
性
は
全
体
の
６
割
程
度
で
、そ
の

う
ち
約
半
数
、つ
ま
り
全
体
の
３
割

弱
で
治
療
が
必
要
な
ほ
ど
の
重
い
症

状
が
現
れ
る
。

「
ま
じ
め
で
我
慢
強
い
人
や
、『
〜
で

あ
る
べ
き
』と
型
に
は
ま
っ
た
考
え
を

し
や
す
い
人
は
、更
年
期
な
ら
で
は

の
症
状
に
悩
ま
さ
れ
や
す
い
印
象
で

す
。ま
た
、月
経
前
症
候
群
や
産
後

う
つ
な
ど
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
関
連
す

る
ト
ラ
ブ
ル
を
経
験
し
て
き
た
人
も

要
注
意
。し
っ
か
り
と
対
策
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
」

　

更
年
期
の
症
状
は
肩
こ
り
や
だ
る

さ
、イ
ラ
イ
ラ
、不
安
感
、ホ
ッ
ト
フ

ラ
ッ
シ
ュ
な
ど
多
岐
に
わ
た
り
、数
え

上
げ
れ
ば
２
０
０
種
類
に
も
な
る
と

い
う
。個
別
に
対
処
し
て
い
て
は
キ
リ

が
な
い
。

「
そ
こ
で
大
切
な
の
が
、『
全
体
を
底

上
げ
す
る
』と
い
う
感
覚
。例
え
ば
、

足
り
な
く
な
っ
た
女
性
ホ
ル
モ
ン
を

安
全
に
チ
ャ
ー
ジ
す
る
ホ
ル
モ
ン
補

充
療
法
を
約
２
か
月
間
続
け
る
と
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
が
ダ
イ
レ
ク
ト

に
影
響
す
る
症
状
な
ら
、９
割
ほ
ど

の
人
で
改
善
が
み
ら
れ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。単
剤
で
複
数
の
症
状
へ
の
効

果
が
期
待
で
き
る
漢
方
薬
も
、更
年

期
障
害
と
親
和
性
が
高
い
と
い
え
る

で
し
ょ
う
」

　

も
ち
ろ
ん
、生
活
習
慣
の
改
善
に

よ
る
セ
ル
フ
ケ
ア
も
欠
か
せ
な
い
。特

に
高
尾
先
生
が
強
調
し
た
の
は
、運

動
習
慣
と
睡
眠
時
間
の
確
保
だ
。

「
運
動
は
、肩
こ
り
や
腰
痛
、頭
痛
な

ど
フ
ィ
ジ
カ
ル
の
悩
み
解
消
に
つ
な

が
る
だ
け
で
な
く
、発
汗
や
ほ
て
り

と
い
っ
た
自
律
神
経
に
関
す
る
症
状

や
、う
つ
症
状
な
ど
の
改
善
に
も
大

き
く
寄
与
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。ま
た
、睡
眠
中
に
分
泌
さ
れ

る
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
は
体
調
を
整
え

る
作
用
も
あ
る
た
め
、眠
り
を
改
善

す
る
こ
と
で
更
年
期
の
不
調
が
軽

快
す
る
ケ
ー
ス
は
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
」

　

と
は
い
え
、更
年
期
世
代

の
女
性
の
多
く

は
、家
庭
や

職
場
で
た

く
さ
ん
の

役
割
を
抱

え
て
い
る
。

運
動
や
睡
眠
の

た
め
に
十
分
な
時
間
を

確
保
す
る
の
は
、な
か
な
か
難
し
い
こ

と
か
も
し
れ
な
い
。

「
た
だ
時
期
を
待
っ
て
い
る
だ
け
で
は
、

自
分
の
た
め
の
時
間
は
手
に
入
り
ま

せ
ん
。ま
ず
は
、24
時
間
の
使
い
方
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
意
識
を
持
ち
ま

し
ょ
う
。例
え
ば
、子
育
て
に
忙
し
い

人
で
も
、夫
や
子
ど
も
に
更
年
期
の

こ
と
を
説
明
し
て『
お
母
さ
ん
と
し

て
の
役
割
は
夜
８
時
ま
で
』と
約
束

す
る
方
法
で
う
ま
く
い
っ
た
事
例
も

あ
り
ま
す
」
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更
年
期
突
入
の
タ
イ
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ン
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閉
経
し
な
い
と
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な
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よ
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Miho
Takao

更年期と向き合い、
新たな人生のステージへ

女性ならではの「不調の波」を軽やかに乗りこなそう！
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家
族
や
仕
事
な
ど
、自
分
以
外
の

何
か
の
た
め
に
厭
わ
ず
時
間
を
割
く

女
性
は
多
い
。し
か
し
、心
身
の
曲
が

り
角
に
な
る
更
年
期
だ
け
で
も
、ぜ
ひ

「
自
分
を
ケ
ア
す
る
時
間
」を
多
め
に

取
っ
て
ほ
し
い
と
高
尾
先
生
は
語
る
。

「
不
調
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
難
し

く
て
も
、適
切
に
対
策
す
れ
ば
改
善

が
見
込
め
る
症
状
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。『
私
が
機
嫌
よ
く
過
ご
す
こ
と

で
、私
に
と
っ
て
大
切
な
周
り
の
人

た
ち
も
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
る
』と
い
う
好

循
環
が
生
ま
れ
た
ら
い
い
で
す
ね
」

　

高
尾
先
生
は
、当
事
者
で
あ
る
女

性
自
身
の
努
力
は
大
切
と
し
な
が
ら

も
、孤
独
に
頑
張
り
続
け
る
だ
け
で

は
限
界
が
あ
る
と
強
調
す
る
。

「
や
は
り
、周
囲
の
理
解
と
い
う
要

素
も
欠
か
せ
な
い
で
し
ょ
う
。例
え

ば
、男
性
の
皆
さ
ん
に
も『
女
性
は

ど
の
年
代
に
ど
ん
な
不
調
が
起
り

得
る
か
』を
、ざ
っ
く
り
と
で
も
知
っ

て
お
い
て
ほ
し
い
の
で
す
。基
礎
知
識

が
あ
れ
ば
か
け
る
言
葉
が
変
わ
り
、

そ
れ
が
家
庭
や
職
場
の
雰
囲
気
を

も
大
き
く
左
右
す
る
か
ら
で
す
。だ

か
ら
と
い
っ
て
、『
ひ
ょ
っ
と
し
て
更

年
期
？
』な
ど
と
ダ
イ
レ
ク
ト
に
尋

ね
る
の
は
あ
ま
り
に
も
不
躾
で
す
よ

ね
。私
が
お
勧
め
し
て
い
る
の
は
、『
体

調
が
悪
そ
う
に
見
え
る
け
れ
ど
、何

か
で
き
る
こ
と
あ
る
？
』と
言
葉
を

か
け
る
こ
と
。オ
ブ
ラ
ー
ト
に
包
み

つ
つ
、伝
え
た
い
こ
と
は
し
っ
か
り
と

伝
わ
る
黄
金
フ
レ
ー
ズ
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
」

　

こ
う
し
た
話
題
に
直
接
触
れ
る
こ

と
が
難
し
そ
う
な
場
合
は
、仲
の
良

い
同
僚
な
ど
に
間
に
入
っ
て
も
ら
う

こ
と
も
一
案
だ
。ち
な
み
に
、意
外
と

ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
り
や
す
い
の

が
、更
年
期
を
す
で
に
乗
り
越
え
た

女
性
だ
と
い
う
。

「
同
性
だ
か
ら
こ
そ
、つ
い
自
分
の
物

差
し
で
相
手
を
見
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。『
そ
ん
な
の
大
し
た
こ
と
な
い
は

ず
』と
決
め
付
け
ず
、自
分
と
異
な
る

経
験
を
す
る
女
性
も
た
く
さ
ん
い
る

こ
と
を
理
解
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
」

　

女
性
へ
の
支
援
制
度
に
目
を
移
し

て
も
、い
ま
だ
不
十
分
な
状
況
だ
と

い
え
る
。生
理
休
暇
の
制
度
は
あ
っ

て
も
取
得
率
は
低
迷
し
、更
年
期
休

暇
に
至
っ
て
は
存
在
す
ら
し
な
い
現

状
に
つ
い
て
、高
尾
先
生
は
こ
う
指

摘
す
る
。

「
名
称
を『
ウ
ェ
ル
ネ
ス
休
暇
』な
ど

に
変
え
る
だ
け
で
も
使
い
や
す
く
な

り
、更
年
期
に
悩
む
女
性
や
通
院
す

る
男
性
も
活
用
で
き
る
汎
用
性
の
高

い
も
の
に
な
り
ま
す
。社
会
全
体
で

女
性
の
不
調
を
理
解
す
る
こ
と
は
も

ち
ろ
ん
、体
調
不
良
の
際
に
誰
も
が

し
っ
か
り
と
休
め
る

仕
組
み
を
整
え
て
い

く
べ
き
で
し
ょ
う
」

　

健
康
に
対
す
る
意

識
が
高
い
、Ｉ
Ｈ
Ｔ
Ａ

会
員
へ
寄
せ
る
期
待

も
大
き
い
。

「
知
識
を
得
る
だ
け
で
な
く
、そ
れ
を

行
動
に
移
す
こ
と
で
学
び
は
完
成
し

ま
す
。自
分
の
た
め
に
実
践
を
重
ね

る
と
と
も
に
、正
し
い
知
見
を
広
め

る
こ
と
で
周
囲
へ
貢
献
す
る
役
割
を

担
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
」

　

人
生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ
る

今
、「
閉
経
後
の
人
生
」は
想
像
以
上

に
長
い
。更
年
期
を
境
に
女
性
と
し

て
の
自
信
を
失
い
、心
身
の
状
態
も

ガ
ク
ッ
と
低
下
し
た
ま
ま
で
人
生
後

半
の
数
十
年
を
過
ご
す
こ
と
は
、誰

に
と
っ
て
も
本
望
で
は
な
い
だ
ろ
う
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
、閉
経
前
後
の

女
性
に
は
マ
イ
ン
ド
セ
ッ
ト
の
更
新

が
欠
か
せ
な
い
と
高
尾
先
生
は
語
る
。

「
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
、妊
娠
に
備
え
た

り
、女
性
ら
し
さ
に
関
わ
っ
た
り
す

る
ホ
ル
モ
ン
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、骨
や
血
管
を
丈
夫
に
保
つ
な

ど
健
康
面
へ
の
貢
献
も
大
き
い
の
で

す
。閉
経
前
の
女
性
は
妊
娠
・
出
産
と

い
う
大
事
業
に
取
り
組
む
可
能
性
が

あ
る
一
方
で
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
手
厚

く
守
ら
れ
る『
ボ
ー
ナ
ス
ス
テ
ー
ジ
』

に
立
っ
て
い
る
と
も
い
え
ま
す
」

　

閉
経
後
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
恩
恵

を
期
待
で
き
な
く
な
る
た
め
、生
活

習
慣
病
や
骨
粗
鬆
症
な
ど
の
リ
ス
ク

に
し
っ
か
り
と
備
え
な
く
て
は
な
ら

な
い
。一
方
で
、「
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
波
」

か
ら
自
由
に
な
り
、女
性
特
有
の
不

安
定
さ
か
ら
解
放
さ
れ
る
と
い
う
側

面
も
あ
る
。

「
更
年
期
を
終
え
れ
ば
穏
や
か
な
安

定
の
時
期
に
入
り
、日
々
の
努
力
の

積
み
重
ね
が
ダ
イ
レ
ク
ト
に
健
康
へ

と
反
映
さ
れ
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
、正

し
い
知
識
を
得
る
力
や
、改
善
に
向

け
て
前
向
き
に
努
力
す
る
力
が
、そ

れ
ま
で
以
上
に
大
切
に
な
っ
て
く
る

の
で
す
」

　

更
年
期
に
対
し
て
過
度
に
恐
れ
た

り
、見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し
た
り
す
る

よ
り
も
、自
身
の
健
康
を
見
直
す
絶

好
の
チ
ャ
ン
ス
と
と
ら
え
る
―
―
。こ

の
姿
勢
こ
そ
が
、閉
経
後
も
続
く
長

い
人
生
を
楽
し
く
、自
分
ら
し
く
過

ご
す
た
め
の
秘
訣
だ
と
い
え
そ
う
だ
。

「
更
年
期
を
経
験
し
て
セ
ル
フ
ケ
ア

や
定
期
的
な
通
院
の
大
切
さ
に
気
付

く
人
は
多
い
で
す
し
、自
分
に
と
っ
て

心
地
い
い
働
き
方
や
人
付
き
合
い
へ

シ
フ
ト
チ
ェ
ン
ジ
す
る
き
っ
か
け
に
な

る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。『
大
転
換
期
』

と
も
い
え
る
閉
経
前
後
で
人
生
を
見

つ
め
直
し
、新
た
な
ス
テ
ー
ジ
へ
自
信

を
持
っ
て
進
む
こ
と
が
で
き
れ
ば
最

高
で
す
ね
」

男
性
が
知
っ
て
お
き
た
い

女
性
を
労
わ
る
黄
金
フ
レ
ー
ズ

「男性の皆さんにも『女性はどの年代にどんな不調が起り得るか』を、ざっくりとでも知っておいてほしい」と高尾先生。
基礎知識があればかける言葉が変わり、それが家庭や職場の雰囲気をも大きく左右するからとのこと。

更
年
期
を
終
え
れ
ば
穏
や
か
な
安
定
の
時
期
に
入
り
、

日
々
の
努
力
の
積
み
重
ね
が
ダ
イ
レ
ク
ト
に
健
康
へ
と
反
映
さ
れ
る

～自分を守るために知っておこう～

19:00～21:00

女性のための統合ヘルスクリニック
「イーク表参道」副院長
医学博士／産婦人科専門医／日本スポーツ協会公認スポーツドクター／
日本医師会認定産業医
文部科学省・国立スポーツ科学センター 女性アスリート育成・支援
プロジェクトメンバー／国際ホリスティックセラピー協会（ＩＨＴＡ）顧問

東京慈恵会医科大学大学院修了後、同大学付属病院産婦人科助教、
東京労災病院女性総合外来などを経て、現職。長年ヨガを愛好し、
多くのヨガインストラクターを指導。ＹｏｕＴｕｂｅ「高尾美穂からのリアル
ボイス」では女性視聴者の悩みに答え、楽に生きるためのヒントを配信
している。『いちばん親切な更年期の教科書 閉経完全マニュアル』
（世界文化社）など著書多数。

Miho Takao
高尾美穂

更
年
期
を
プ
ラ
ス
に
と
ら
え

新
た
な
ス
テ
ー
ジ
を
謳
歌
し
よ
う

SPECIAL INTERVIEW/Miho Takao

高
尾
先

生
に直
接質問できます！

オンライン

セミナー
情報

・ 

・ 

・

女性のカラダの
いろいろ

女性ホルモンと更年期
（プレ更年期）

5/30（月）　

教えて高尾
美穂先生！

みんな通る道、
更年期って何が起きるの！？

19:00～21:00

月経周期についての理解
（PMSと生理痛他）

7/25（月）　
知ってる？
女性のカラダは神秘的！

19:00～21:00

女性にとっての
自律神経のお話

9/26（月）　
どうやってイライラ整える！？
理解してほしい

19:00～21:00

更年期（プレ更年期）からの
睡眠

11/28（月）　
快眠のコツ。
眠らない女は太る！？

主催：（社）国際ホリスティックセラピー協会（IHTA）

男性参加
OK


