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　体の基礎ができる時期。過度のダイ
エットは骨粗しょう症や貧血、摂食障
害などを引き起こす危険性があり、一
生にわたって影響を与える可能性もあ
ります。

　女性ホルモンの分泌量が安定し、妊
娠・出産にも適した体に変化します。
健康管理に努めましょう。

　女性ホルモンの分泌量が次第に減少
し、さまざまな体の変化が表れ、メタボ
リックシンドロームのリスクを高めます。

　女性ホルモンの減少は骨粗しょう症
のリスクを高めます。

「いこいーな」
ⓒシンエイ／西東京市

エフエム放送「西東京市からのお知らせ（84.2MHz）」放送中！この面の内容は、2月22日㈯・28日㈮の①午後0時45分～②午後8時～放送予定

女性の健康づくりを応援します
３月１日～８日は女性の健康週間です

　女性の体は、女性ホルモンの影響を受けながら、ライフステー
ジとともに変化していきます。
　毎日をいきいきと過ごすためには、自分の体と上手に付き合い、
体や心に起こる変化に対する知識を身に付けることが大切です。
　市では、自らの健康に目を向け健康づくりを実践できるように、
女性のがん検診や骨粗しょう症予防教室など女性のための健康
事業を年間を通して実施しています。

◆健康課o（p042－438－4037）
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女性の健康づくり講座 健康づくりワンポイント

　喫煙は、乳がん・子宮頸がん・骨粗しょう症などにかかりやすく
なるだけでなく、しわ・シミにも影響大です。この機会に禁煙を！

　健康診査は、毎年1回必ず受けましょう。市では、子宮頸がん検診は20歳以上、乳がん
検診は40歳以上の女性を対象に行っています。早期発見のために、定期的に受診しましょう。

　いつまでも元気に過ごせるように、健康づくりのための教室を年間を通
して行っています。詳しくは市報・市kをご覧ください。

■３月の講座

■喫煙は健康・美容の大敵です！

■健康診査・がん検診を受けましょう！

■健康づくり講座・教室にご参加ください！

女性ホルモン
「エストロゲン」
の変化

18歳頃まで

大人へと成長し、
女性の体の基礎となる時期

18歳頃～40歳代中頃

心身ともに
充実・成熟する時期

40歳代中頃～50歳代中頃

ホルモンの変動が激しく、
ホルモンバランスが崩れる時期

60歳頃から

ホルモンの減少による影響を受け、
体の老化が進む時期

〈気を付けたいこと〉
月経異常・鉄欠乏性貧血・ダイエッ
トの影響・性感染症・避妊・喫煙
〈健康管理のポイント〉
生活リズム・栄養バランスの整っ
た生活がとても大切です。

〈気を付けたいこと〉
月経異常・子宮筋腫・子宮内膜症・
子宮頸がん・不妊症・妊娠や出産
に伴うトラブル

〈健康管理のポイント〉
定期的な健康診断やがん検診を受
ける習慣をつけましょう。

〈気を付けたいこと〉
更年期障害・子宮体がん・子宮頸
がん・乳がん・生活習慣病・うつ病

〈健康管理のポイント〉
体の変化に上手に対処し、健やか
に乗り切るための過ごし方を見つ
けましょう。定期的に健康診断や
がん検診・骨粗しょう症検診など
を受けましょう。

〈気を付けたいこと〉
筋力低下・骨粗しょう症・尿疾患・
うつ病

〈健康管理のポイント〉
いつまでも健康で美しく過ごすた
めに、栄養バランス、運動習慣の
維持を心掛けましょう。

女性のライフステージと女性ホルモンの変化

ビューティフルエイジ
「更年期を健やかに過ごすために」
a3月１日㈯午後１時30分～４時30分
b田無総合福祉センター
d・e更年期の症状が気になる、不安があるなどの女性・50人（申込順）
iはがき・電話・Ｅメールで、講座名・住所・氏名・年齢・電話番号を
明記し、２月21日㈮までに、〒202－8555 市役所健康課へ
◆健康課o

（p042－438－4037・m seijin-hoken@city.nishitokyo.lg.jp）
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