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女性ホルモンと女性の健康
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女性ホルモン(エストロゲン)の主な作用

自律神経の
バランス

脳の血流

骨量の保持

肌のツヤ
毛髪のハリ

血管を
しなやかに

乳房の発達

卵巣

エストロゲン ・ プロゲステロン

生殖器の成熟

妊娠の準備

エストロゲンは全身に作用

内臓脂肪
蓄積抑制

コレステロール
の代謝

参考：大内尉義編．高齢女性の健康増進のためのホルモン補充療法ガイドライン．メディカルレビュー社，2001

消化器消化器 インスリン作用
に関与



エストゲンの不足が原因となる不調、症状

◎月経不順、閉経、性交痛、膣の炎症

◎自律神経が不安定になり、のぼせ、発汗が出る

◎不眠、イライラ、うつなどの不安症状が現れる

◎肩こり、頭痛、関節痛などが起こりやすくなる

◎コラーゲンの量が減り、肌のみずみずしさ減る、抜毛が増える

◎コレステロールが増える（閉経後１０年位から心筋梗塞増）

◎笑ったり、咳やくしゃみで尿が漏れる（尿失禁）

◎骨がもろくなる、骨粗鬆症になりやすくなる ◎物忘れ
参考：中村由紀夫ほか、日本産科婦人科学会雑誌５１，1193‐1204(1999)



Khosla S, et al., J Clin Endocrinol Metab, 1998 
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女性のエストロゲンレベルはこんなことに



女性は

平均寿命

約８７歳※１

約１３年間
介護・寝たきり

老年期

更年期からの女性が抱える諸問題について

脳卒中 骨折

認知障害

女性の
健康寿命
約７４歳※２

※１：平均寿命（平成22年）は、厚生労働省「平成22年完全生命表」
※２：健康寿命(平成22年)は、厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」
参考：中村由紀夫ほか、日本産科婦人科学会雑誌５１，1193‐1204(1999)



（正常の腰椎）

（骨粗鬆症の腰椎）

WH-Ⅰ:28
藤田拓男：臨床婦人科産科 43（7），677（1989）より改変

山本逸雄：Osteoporosis Japan 7（1），10（1999）より改変

女性の加齢による骨量の変化と骨粗鬆症
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女性では閉経後に急激に骨量の減少がみられます



コレステロール値とエストロゲン

女性ホルモンの低下

厚生省保険医療局：1991，
小山崇夫：更年期・閉経外来‐更年期から老年期の婦人の健康管理について：日本医師会雑誌109：259‐264、1993

mg/dL

⇒肝臓のLDL取り込み低下 ⇒血中LDL増加 ⇒中性脂肪も増加 ⇒LDL小粒子化
⇒LDLが血管壁に沈着しやすくなる ⇒血管内皮の保護効果がなくなる
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エクオール

① 食事 ② 運動

骨を壊し過ぎない

③ 休養

※体の原料は食べ物

※骨に圧力をかける

※体は、寝ている間に作られる

更年期以降の健康維持の例 （骨）

食事（栄養）・運動・休養をバランスよく！

骨の健康と女性ホルモン、健康と料理社編より改変

骨を造る

骨を造る



日本人の平均寿命と健康寿命の比較
～更年期以降どう過ごすかが健康寿命を延ばすカギ～

男 性男 性 女 性女 性
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女性は人生の約7分の1を 「寝たきり」や「要介護」＝健康で自立していない状態で過ごしている

厚生労働省健康日本21(第二次)推進専門委員会資料 2014



いつまでも健やかで生きるための
ヒント

大塚製薬㈱大宮支店
ニュートラシューティカルズ事業部
女性の健康推進担当

小田内 勇



女性のライフサイクルとホルモンの変化

ほてり 発汗
イライラ うつ様状態
不眠 手の指の痛み
疲れやすい 肩こり
肌のシワ・抜毛 皮膚掻痒感
むくみ 冷え 便秘

・・・３００症状

更
年
期
症
状

高コレステロール
高血糖
高血圧
肥満
骨粗鬆症

生
活
習
慣
病

寝たきり・痴呆症



エストロゲン低下による更年期症状・疾患は病気か？

エストロゲン低下 → 加齢とともに誰にでも現れる

老 化 現 象

予防 → 健康寿命延伸は可能





骨の曲がり角研究会調査結果

◇ ５０、６０代の女性５００人を対象に意識調査

「更年期になると骨密度が急激に低下することを知っている」 ６３．２％

「自分も骨粗鬆症になる可能性があると思う」 ３６．８％

「骨の健康を意識して自分なりのケアを行っている」 ８．７％

東京女子医科大学東医療センター性差医療部片井みゆき准教授

「 骨密度低下はとても自覚しづらい。

そのまま放置しておくと生涯の健康に影響を及ぼします 」と警告



年代別に腰椎と顔面骨（上顎、下顎）の骨密度の比較をしたところ、腰椎よりも顔面骨の方が、
加齢による骨密度の減少割合が約10％大きいことがわかりました。腰椎の骨量減少は61歳以上
の高年層で認められるのに対し、顔面骨密度は、41～60歳の中年層ですでに減少していました。

女性の加齢による顔面骨密度について

顔面骨の縮小とたるみ



エクオール

骨密度を保つためには

運動刺激で、骨形成促進

食事で材料（カルシウムなど）を補給

・骨を壊さないようにして

・運動で骨を作るように刺激して

・骨の原料を食事で摂取する

※Ｔｏｕｓｅｎ，ｅ ｔ ａｌ .Ｍｅｎｏｐａｕｓｅ １８：５６３－５７４，２０１１

骨粗鬆症の治療と予防ガイドライン２０１５年版・骨粗鬆症の治療と予防ガイドライン作成委員会編集 参考

骨密度の低下を抑える※

骨吸収

破骨細胞

骨形成

骨芽細胞

溜めた
ものを

漏れない
ように

必要な栄養素：ビタミンＤ、ビタミンＫ、タンパク質等



骨を鍛えることで、骨の再構築が促進されると、骨が強固になるだけでなく、
血液中に骨ホルモン（オステオカルシン）を増やすことにつながります

①かかとを上げて、
つま先立ちになる

②かかとを軽くトンと落とし
骨を刺激する

かかと落とし

かかと落としの仕方 （体力により、立位、またはイスに座ったままで行う）

注） あまり強く落とさない



健康には、ある共通のルールがある
１００歳まで生きる人の共通のルール

・豆類をたくさん食べる

・野菜を多種類たっぷり食べる

・労働し、坂道を歩く

・生きがいを持つ

・食べ過ぎない

・アルコールを多少たしなむ

・チョコレートを食べる

・健康チェックを怠らない

2006年3月米国の健康専門誌「ヘルス」が健康に効果
「世界五大健康食品」を定めて掲載

・スペインのオリーブオイル ⇒ ポリフェノール、整腸

・ギリシャのヨーグルト ⇒乳酸菌類

・インドのレンズ豆 ⇒ 食物繊維

・韓国のキムチ ⇒ 乳酸菌類、食物繊維

・日本の大豆 ⇒食物繊維、大豆イソフラボン

不健康な人
・アレルギー、自己免疫疾患

バクテロイデス属少ない
クロストリジウム属少ない
ラクトバチラス属少ない

・肥満症
バクテロイデス属少ない

食
物
繊
維
不
足

エクオール産生菌

・バクテロイデス属

・クロストリジウム属

・ユーバクテリウム属

・ラクトコッカス属

・スラッキア属

健康の共通条件

・バクテロイデス属多い

・クロストリジウム属多い

・食物繊維を多く摂る

・大豆イソフラボン代謝

修行僧は
バクテロイデス多い

食物繊維を摂って、バクテロイデス、クロストリジウムを増やす ⇒ 制御型Ｔ細胞活性 ⇒花粉症鎮静化



参考：「大豆イソフラボン」幸書房

大豆が注目されている背景

①日本人の心臓病による死亡率は欧米に比べて非常に低い

これらの疫学的事実は、大豆および大豆イソフラボン摂取量の
日本人と米国人の差によると考えられている

大豆は、「畑の肉」と言われるほど たんぱく質などが豊富で、
世界一の長寿国日本において重要な栄養源となってきた食品。

②日本人の骨粗鬆症による大腿骨骨折率は、米国の約半分

③日本人女性の乳がんによる死亡率は、米国人女性の約１/4

④日本人男性の前立腺がんによる死亡率は、米国人男性の約1/5

⑤日本人の更年期女性にはホットフラッシュの症状が少ない
（米国では更年期女性の約半分が症状を訴える）

乳がんによる死亡率

前立腺がんによる死亡率

大腿骨骨折率

日本人 米国人

日本人女性 米国人女性

日本人男性 米国人男性

大豆が注目される理由



特保
関与成分

特保
関与成分

特保・医薬品
関与成分

特保
関与成分

これほど、有用成分がある食品は大豆だけ！

小さな豆に秘めたる力－大豆特有の機能成分－

医薬品
関与成分



○大豆イソフラボン（ダイゼイン）の代謝物
○ポリフェノールの一種、抗酸化作用
○エストロゲン様物質（非ステロイド）

語源
1932年に英国で妊馬の尿より単離されたため、
馬を意味する「equine」より命名された。
1982年 Setchell らによりヒト尿中より発見

注目の大豆由来成分 「エクオール」

１０ｍｇ以上作れる人





６割改善
有意に
改善 ４割抑制

約12㎎/dl 低下



第60回日本手外科学会学術集会
ランチョンセミナー四谷メディカルキューブ手の外科・マイクロサージャリーセンター 平瀬 雄一

手指関節疾患の
初発年齢

手指関節疾患とエクオールの可能性



☆ ゆらぎ期からの健康老化のすすめ ☆

健康維持対策 ⇒ 現状維持 ⇒ 健康老化

健康老化

アンチ・エイジング

（
老
化
度
）

イメージ図

女性ホルモン低下⇒生活習慣病増加⇒痴呆・寝たきりの一因



身体が持つ本来の機能を維持することで

その人は健やかに、健康に輝き続けます！

健康のために、努力は必要です。

でも、無理はせず、

しかし、最低限の継続は必要です！

無理をせず、毎日、自分のために頑張りましょう！

最後に・・・


