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＠女性への健康支援
日本人女性の平均寿命は87.26歳（2018年厚生労働省発表）。

世界屈指の長寿ですが、健康寿命の延伸が大きな課題となっています。

また、女性の社会進出が進む中、職場における健康管理、

多角的なストレスへの対処法等について、関心が高まっています。
今回の特集では、いま求められている女性の健康支援について、 3名の医師に伺いました。
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巻頭インタビュー－

女性に特有の健康課題
日本人女性の平均寿命は世界トップクラスですが、
その長い一生の健康をどう支えていけば良いのでしょうか。
更年期障害や骨粗愚症等の女性医学を専門とし、東京医科歯科大学医学部附属病院で
日々多くの女性の診療を行っている寺内公一先生に、女性ホルモンと疾患の関係、
不調の寓に潜む多角的な要因、生活習慣改善を支える取り組み等について、
教えていただきました。

超高齢社会を迎えて

全世界の平均寿命が50歳を超えたのは、 1960年

ごろのとと。ヒ卜（ホモ・サピエンス）の約 20万年の

歴史の中では、つい最近のととといえます。ヒ卜は医

療の進歩や食生活の改善により長い人生を手に入れ

ましたが、同時に高齢期のさまざまな健康問題も有

するようになりました。特に女性は、閉経に伴う更年

期障害や、閉経後の体の大きな変化を抱えるように

なったので、す。

日本人の平均寿命は世界トップクラスで、「平成29

年簡易生命表」（厚生労働省が2018年 7 月に発表）

によると、男性は 81.09歳、女性は 87.26歳となって

います。しかし、平均寿命と健康寿命＊lの差は縮まっ

ておらず、いかに高齢期の健康を守っていくかが、喫

緊の課題となっています。女性は男性よりも長生き

で、高齢者の割合も高くなっています。超高齢社会を

迎えた日本では、まさに今、女性が健康な一生を送

るための支援が必要となっているので、す。

女性の体とエストロゲン

女性の健康を考えるとき、重要な鍵となるのが女

性ホルモン「工ス卜口ゲン」です。工ス卜口ゲンには、

皮膚や骨を健康に保つ、動脈硬化を防ぐ、内臓脂肪

を減らすといった働きがあり、女性の体を守ってい

ます。

図 1 は、女性の一生と工ス卜口ゲンレベル、各ライ

フステージ、で起とりやすい不調やかかりゃすい疾患

を表したものです。工ス卜口ゲンは思春期に急激に

*l 支援や介護を必要とせすに自立して日常生活を送れる期間。
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増加し、 20代・ 30代は高いレベルを保ちますが、更

年期とよばれる閉経前後の時期に急激に低下します。

なお、閉経移行期には工ス卜口ゲンがただ減っていく

わけではなく、急にたくさん出たりガクッと減ったり

する乱高下が起乙ります。乙のような閉経移行期に起

とるエス卜口ゲンのゆらぎが、ほてりや発汗などの更

年期症状を引き起乙すのです。

工ス卜口ゲンレベルが下がると、女性の体は大きく

変化し、とれまで、にはなかった不調や疾患のリスクが

高まります。中でも代表的なものが、動脈硬化、心筋

梗塞、脳卒中といった血管系の疾患。実際、「平成29

年人口動態統計」（厚生労働省）のデータによると、血

管系の疾患（心疾患＋脳血管疾患）で亡くなった女性

の数は、がんで、亡くなった数よりも多くなっています。

また、脂肪のつき方が皮下脂肪型から内臓脂肪型に

変化するととも問題で、メタボリツクシンドロームに

なりやすくなります。

それから、骨の強度が急激に低下するので、骨組

棄毒症になる危険性も高まります。骨粗悪症は閉経後

の女性に非常に多く見られ、 75歳以上の女性につい

て、「 2 人に 1 人が骨組長重症である叫」「骨組審症患者

の 3 人に 1 人が 10年以内に骨折する＊3」というデー

タもあります。骨折を境に急激に足腰が弱り寝たきり

になってしまうケースも多いので、実に深刻な問題と

いえるでしよう。

女性の方にはまず二とういった閉経後の体の変化

についてしっかりと知識を持っていただき、バランス

の良い食事を摂るようにしたり、意識的に体を動かす

ことを心がけていただければと思います。

*2 曽根照喜ら，日本臨淋， 62巻増刊号2, 197-200, 2004 
*3 Iくanis JA et 白I. Osteoporos信わt., 12目 989-995目 2001
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低体重になり、工ス卜口ゲンレベルが低下すると、骨

の発育が妨げられます。女性の骨量は 10代から 20

代にかけて増え最大骨量（ピークボーンマス）を獲得

したのち、 40代ごろまでは維持され、更年期に減少

します。骨粗霧症の予防には高いピークボーンマス

を獲得し、閉経後の骨量減少を抑制するととが大切

です。

若い頃は、「今が良ければいい」という思考に陥り

がちです。 10代・ 20代の女性に、「高齢期に骨組憲症

にならないように今から気をつけましよう」とお話して

も、なかなか伝わりにくいと感じています。しかし、

長い一生をいきいきと健康に過ごすととを考え、痩せ

すぎには危機意識を持ち、健康的な食生活を心がけ

ていただきたいと思います。また、 10代・ 20代を振

り返って「無理なダイエツ卜をしたな」と心当たりがあ

女性のライフステージ．と工ストロゲンレベル、かかりゃすい疾患図 1

過度なダイZツトは一生の負債になる

日本人女性において特に現在問題となっているの

が「過度なダイエツ卜」です。日本人の若い女性の聞

には「痩せているととが美しい」という意識が強く根付

いていて、極端に食事を控えたり、無理のあるダイエ

ツ卜を繰り返す方が多くいらっしゃいます。しかしとれ

は、実に憂慮すべき事態なのです。

体が飢餓状態になると、限られた栄養は心臓や肺

など生命維持に関わる器官に固され、生殖器官は後

回しにされるため、月経不順や無月経が引き起とさ

れてしまいます。すると、工ス卜口ゲンレベルが低下

し、まるで閉経後の女性のように、動脈硬化や心筋梗

塞などのリスクが高まるのです。

さらに、過度なダイエッ卜によって栄養不足になり、
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る方は、骨粗悪症の検査を定期的に受ける、あるい

は骨密度を保つために運動習慣を持つ等して、気を

つけていただきたいと考えています。

女性が抱えτいるストレス

女性の健康を守るためには、体だけではなく心の

ケアも重要です。続いて、現代社会を生きる女性が抱

えているストレスについて考えてみましょう。

まず大きいのは、仕事上のストレス。近年は結婚

や出産を機に退職する人は少なくなってきており、ず

っと働き続ける女性が増えています。しかし、女性が

働きやすい社会になったかというと、まだ発展途よ

だといわざるを得ません。セクシャルハラスメン卜や

パワーハラスメン卜は減ってきたとはいえ残存してい

ます。また、日本は国際的に見て女性の管理職の割

合が低く、男性と同じように仕事を頑張っていてもな

かなか昇進できない状況一一いわゆる「ガラスの天

井」にぶつかつて、 葛藤を抱えている方も多くいます。

内閣府男女共同参画局もポジティブ・アクションを

推進し、 2020年までに管理職の中で女性が占める

割合を30%にするという目標を掲げていますが、数

を合わせるだけではなく、女性が能力を活かしてキャ

リアを積める仕組みづくりを、また仕事と家庭を両立

・エストロゲンの変動と
混少、脳下垂体の失圃
・加齢

多角同事因子華
麗倉崎に寄寓

・唖聖・
・性措的素因

・成育E

．堕哩・
・職場の人間関係

・夫、子との関係

・実父母、義父母の介薗

図2 女性の不調や疾患の成因
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できる職場環境づくりを、もっと進める必要があるで

しょう。

また、「スーパーウーマン・シンドローム」という問

題もあります。これは、仕事・家事・子育て・介護な

ど多くの役割を抱えた女性が、全てを完壁lことなそう

として疲れ呆て、めまい、頭痛、食欲低下、イライラ、

無気力といった心身の不調を抱えてしまうものです。

とれは完壁主義であまり人に頼らないしっかり者の女

性によく見られます。「よき妻、よき母となり、仕事も

一生懸命にとなすべき」というプレッシャーが、女性

を苦しめているといえるでしよう。

それから、 40代から50代に差しかかると、周囲の

同年代と自分の状況を比較して、「自分の人生はとれ

で良かったのだろうか」と思い悩む「ミッドライフ・ク

ライシス」がやってきます。専業主婦の人は「もっとキ

ャリアを追求できたのではないか」と考えますし、仕

事に打ち込んできた人は「家庭を犠牲にしてきたので

はないか」と疑問を感じがちです。どんなに充実した

人生を送っているように見える方でも、 何かしらの後

悔や虚しさに苛まれてしまうのです。

不聞の成因を3方向から考察

私が勤務する東京医科歯科大学の周産・女性診療

科では、女性の一生を通じてトータルなヘルスケア

を提供しています。病院には日々、さまざまな不調に

悩む女性がやってきますが、 私たちが心がけている

のは、「Bio＝身体的因子」、 「Psycho＝心理的因子」、

「Social＝社会的因子」の 3方向から総合的に考察を

行い、対策を講じるととです（図2 ）。

例えば、更年期症状に悩んでいる患者さんがいら

した場合、どんな症状が出ているか（＝身体的因子）

だけを聞いて「頭痛が幸いなら痛み止めを出しましょ

う」とすぐに診療を終わらせるのでは、何も解決した

ととになりません。患者さんの中には、ストレスや心

の疲れが原因となって体に色々な症状が出ている方

も多くいますので、抱えているストレスや不安（＝心理

的因子）、どんな仕事をしてどんな暮らしをしている

のか（＝社会的因子）についてもじっくりと耳を傾け、

ストレスを軽減したり、 生活スタイルを改善する方法

を一緒に探るのです。 職場の人間関係、 両親との関



係、夫との関係などについて、誰にも相談できずに一

人でずっと’悩んできたという女性も多く、じっくり話を

聞いて一緒に考えてくれる人がいるだけで、心理的

負担がかなり軽減されるという面もあります。

医師と管理栄養士らがタッグを組み
生活習慣を改善

また、東京医科歯科大学の周産・女性診療科では、

女性の生活の質を統合的に高める乙とを目的として、

1995年から「系統的健康・栄養教育プログラム」を実

施しています（図 3 ）叫。とれは、医師による診療と管

理栄華土による健康・栄養教育を組み合わせたプロ

グラムです。現在までに 1 600名を超える女性の健康

づくりに貢献してまいりました。

同プログラムの始まりは「スクリーニング」。患者さ

んの生活習慣について医師が詳細な問診を行い、臨

床検査も実施した上で、改善すべき生活習慣を洗い

出します。そして次段階の「アセスメント」では、 専属

の管理栄養士が「BDHQ・5」を使って食事習慣を評価

します。運動、睡眠などのその他の生活習慣も合わ

せて、改善策を考察します。 3 段階目は「計画と実

施」。健康的な生活習慣を身につけてもらうべく、管

理栄養士らが一人ひとりに合わせた健康指導を行い

ます。また、必要に応じて医師による薬物療法も併

用します。とのプログラムは長期聞にわたって実施

され、 3 ヶ月毎に医師と管理栄差士による「評価」が

行われます。

患者さんと接していると、自分の生活習慣が良くな

いのは重々承知しているけれど、自分一人の力では

どうしても改善できないという状況によく出会いま

す。例えば、「ジヤンクフードばかり食べてしまう」→

「自分で自分が嫌になり落ち込んでしまう」→「食事を

つくる気力が湧かず、またジヤンクフードを食べてし

まう」といった悪循環に陥ってしまうのです。「系統的

健康・栄養教育プログラム」では、医師と管理栄養士

ら専門家がサポートに入り、 悪循環を断ち切って健康

的な生活習慣を再獲得できるように誘導していきま

す。生活習慣を改善する乙とによって当初悩んでいた

身体的症状が軽減するケースは多々ありますので、

「急がぱ回れ」の精神で、日々女性の健康づくりに取り

スクリーニング

・舛燕受診
・医師による問診と臨康檎査

・管理栄聾士による健康・栄聾・
生活習慣アセスメント

－医師による藁鞠憲法
－管理県聾士Sによる個人教育と健康教室

評価

－医師・管理栄養士による3ヶ月毎の肝価

園3 東京医科歯科大学周産・女性診痘科の
「系統的健康・栄養教育プログラム』

組んでいます。

それから、 PMS （月経前症候群）やPMDD伺経前

不快気分障害）に毎月悩まされている女性は多いの

ですが、乙れらは自分で対処できるものではなく、我

慢しなければならないものでもありません。辛い症

状があるときは、 無理をせずに医療機関の診察を受

けていただければと思います。

女性の生涯を通じた健康を守るためには、より患

者さんに近い立場で、 きめ細かい健康指導を行って

くださる栄養士や保健師の方の存在が欠かせませ

ん。栄養士や保健師など人々の健康づくりを支える立

場の方には、女性の健康づくりについて多角的な視

点を持ち、 活躍の幅を広げていただければ幸いです。

寺内公一 Terauchi Masa岡山

東京医科歯科大学大学院医歯学総合研究科女性健康医学蘭座教授
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•4 東京医科歯科大学周産・女性診癌科／診療のご案内 httoJ /www.joseikenko.com/suide.html 
*5 BDHQ（簡易型自記式食事歴法質問票 brief-typeself-administered diet history questionnai「日）

栄餐棄や食品の摂取状態を定量的に、かっ、詳細に調べるための質問票田HQJ(J;t侍徴を保ちつつ、構造を簡略化し、
回酔データ胆磁調便にしたもの．
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研究・健康レポート 1

働く女性を取り巻く健康課題

日本の労働力人口総数に女性が占める割合は43%を超えています。
さらに勤続年数の長期化や管理職比率の上昇などに伴い、
働く女性の健康管理支援が祉会的な課題となっています。

就労女性の健康を支援したいと考え産業医の道を進まれた川島先生に、
取り組むべき課題や解決方法の提案などを伺いました。 花王株式会社健康開発推進部全社産業医

ダイパーシティから健康経営を考える

2016年4月に女性活躍推進法が施行となり、 2018

年8月には日本産業衛生学会政策法制度委員会から

働く女性の健康確保を支援するための提言が発表さ

れるなど、就労女性の健康に対する関心が高まって

います。また、かねてから推奨されている健康経営に

おいても、今後の課題・テーマとして女性の健康管

理が注目されています。

私は産業医として女性の健康管理に取り組んでい

ますが、企業において対策を講じる際にはダイバー

シティの観点が必要だと感じています。一億総活躍社

会の実現が求められるこれからの日本では、従来の

健康な男性を中心とする働き方だけで、なく、女性・高

齢者・障がい者・がんになった人など、誰もが働きや

すい環境づくりが必要です。そのために、まずは切り

口として、人数の多い女性についての解決策を考え

るわけです。ダイバーシティをベースにしつつ、男女

の生物学的な差異、女性ホルモンに関連する体の変

化や症状を考えるととが重要だと思っています。

乙れまで一般的な就労女性の健康対策としては、

若年性の婦人科系がん対策が多く行われてきました。

とれは、女性の長期病休の理由として乳がんや子宮

頚がんが多かったためです。現代は、多くのがんは

適切に早期発見するととで治療可能な時代ですの

で、がん検診はとても重要です。

私が2014年に産業医として花王に着任した時点

で、社内の乳がん・子宮頚がん検診の受診率は全国

平均と比較しても非常に高く、 80%を超えていまし

た。そとで、次なる課題を、早期発見したがんを治療
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しながら仕事ができるような環境調整としました。

性差の視点からの産業保健アプローチ

男女の疾患リスクを年代別にみると、女性の場合

は女性ホルモンの影響により幅広い年代で、不調や

疾患が発生するととがわかります（図 1 ）。しかし、現

在、職場で行われている健康診断では、生活習慣病

の予防・早期発見が目的とされており、女性特有の

疾患はカバーできていません。また女性ホルモンが

十分に分泌されている時期は生活習慣病のリスクは

低いのですが、更年期になり女性ホルモンが減って

くると血中脂肪が上がる、 60～70代になると心筋梗

塞リスクが高まるなど、男性から 20年ほど遅れて同

じ不調が見られるようになります。ですので、法律で

定められた職場における対策のみでは、十分に拾い

上げるととができない可能性があります。とうした男

女による健康リスクの違いを把握するととで、産業保

健アプローチに性差の視点を加えやすくなります。

また就労女性の健康リスクを考える際に注目した

のが、女性の年齢階級別労働力率の推移（図 2 ）で

す。乙の図はいわゆるM字力一ブと呼ばれるもので、

M字の落ち込むととろ、つまり就業者数が減ると乙ろ

で、妊娠・出産・育児などで仕事の第一線から離れま

す。乙の対策として、産休・育休制度、時短勤務など

が整備され、その結果として近年はM字の落ち込み

がゆるやかになっています。一方で、 M字の二つの山

になる世代に関しては、とれまであまりケアやサポー

卜がありませんでした。そとで花王では、働く女性を

若い世代・妊娠出産期・更年期以降と三つの年代に
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幅広い年齢でさまざまな不調に怠る

図 1 疾患リスクの男女差（作成田川島先生）

分けてサポー卜する取り組みを始めました＊l。

不定愁訴を数値化し改善策につなげる

近年、健康経営において、企業の生産力に影響を

与えるものとして、アブセンテイズム（absenteeism

／欠勤や休職などで業務につけない状態）とプレゼ

ンテイズム（presenteeism ／出勤していても健康上

の理由から十分にパフォーマンスが上がらない状態）

という概念が注目されています。乙うした労働生産性

の観点から女性の健康を考えると、若い世代および

更年期以降で多く見られる月経困難症や月経前症候

群（PMS）、更年期障害など、いわゆる不定愁訴の改

善が求められます。

日本産科婦人科学会が2016年に行った月経に付

随する不調に関する調査では、約77%の女性が腹痛

や腰痛、眠気など何らかの症状を訴えており、生産性

が低下しているという結果が出ています。とのよう

に、今まで自に見えなかった症状が数値化されるとと

により、企業においても現状を把握し、具体的な解決

策を考えるととができるようになります。例えば、理

由の申請が不要なフレックス制度を導入する乙とで、

月経や更年期障害などで不調がある場合にも自分の

ペースで仕事ができ、労働生産性の向上につながる

可能性があります。とうした具体的な対策は、女性

だけでなく、さまざまな立場で働く社員全員にとって

働きやすい環境づくりにつながるでしょう。
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（備考） 1 総務省「労働力調査（基本集計）」よ口作成。
2「労働力車」は、 15歳以上人口に占める労働力人口（就業者＋完全失業者）の割合。

｜ 働き手の中心組う二つの山の世代 ｜

図2 女性特有の疾病が影響する年代
内閣府男女共同参画局「女性の年齢階級別労働力の推移」より作成

多職種連携で叶える、働きやすい環境づくり

女性の健康に関するリテラシーの向上も重要です。

花王では、年に 4回、若い世代・妊娠出産期・更年期・

それ以外という 4分野に分けて、女性の健康につい

ての情報を、イン卜ラネットで発信しています。該当

する層はもちろんのとと、異なる世代について学ぶ乙

とで女性同士も配慮しやすくなりますし、女性の健康

管理について、男性や管理職に知っていただくととも

重要だと考えています。

今年の 4月には、産業医の権限・産業保健機能の

強化が盛り込まれた働き方改革関連法案が施行され

ます。とれに伴い、産業医、衛生管理者や健康管理

担当者といった産業保健スタッフ、そして保健師、

栄養士といった多職種連携がますます必要になると

感じています。企業における健康管理では、専門職

同士は同じフィールドの対等なメンバーです。良いチ

ームをつくり、効果的な対策を講じていけたらと，患い

ます。

川島恵美 Kawashima Megumi 
花王株式会社健康開発推進部全社産業医

2010年産業医科大学卒業。専門は産業医学、女性医学。日本産業衛生

学会産業衛生専門医、社会医学系専門医、労働衛生コンサルタント（保健

衛生）。初期研修終了後、滋賀医科大学産科学婦人科学講座にて後期研

修を行う。「就労女性の健康を産業医の立場から支援したい」という思い

から産業医の道へ。産業医科大学産業医実務研修センターで修練した

後、 2014年から花王株式会社で全社産業医として従事。

本1 自らの健康を維持増進していくための健康づくりに取り組む「Kaoみん広のGENKIブロジ工クトjにおいて、
“測る・食べる・歩く・アシス卜する．の「健康づくりサイクルJIζ、女性の健康管理を盛り込んでいる。
https://me『nbe「kao.com/jp/pl自Z白／genki/
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研究・健康レポート 2

女性の心と肌の健康を守るために

心と肌は互いに影響しあっており、
ストレスが原因で肌トラブルが起こるケースは数多く見られます。
若松町こころとひふのクリニックにて、多くの女性の心と肌を見つめ、
サポートを続ける槽置祐子先生に、現代女性が抱えているストレス、

ストレスへの対処方法、健康な素肌をつくる生活習慣等について伺いました。 若松町ところとひふのクリニック院長

•L＇と肌の相関関係

ストレスと肌状態には密接な関係があります。私は

日々、さまざまな肌トラブルに悩む患者さんを診てい

ますが、仕事のストレスがない週末になると症状が

落ち着くケースは多く見られます。また、ア卜ピ一性

皮膚炎の場合、イライラしたり焦ったりした時に、庫

くなくても掻きむしってしまう「掻破行動」が起乙り、

症状が悪化します。

逆に、肌の調子が心に与える影響も非常に大きい

といえます。患者さんの中には、二キビが一つできた

だけで心が不安定になる方もいます。自分で自分の

外見をどうとらえているかという概念を「ボディイメー

ジ」といいますが、女性は一般的に男性よりポデ、ィイ

メージが低く、自分の外見をネガティブ、に感じる傾向

が強いのです。肌卜ラブ、ルがあるとポデ、ィイメージ、は

さらに低くなり、私が「気にするととないですよ」と言

っても、一向に心は晴れません。

ストレスとの付き合い方

ストレスにうまく対処するにはどうしたら良いので

しようか。最初の一歩は、ストレスに気づき、ストレス

をストレスとして認める乙とです。現代女性が抱えて

いるストレスは複合的で、多い方だと、①自身の健康

問題、②子どもの将来、③夫との関係、④親の介護や

看取り、⑤仕事と、 5 方向からのストレスがかかって

きます。実に辛い状況ですが、「大したととじゃないか

ら」「周りもみんなそうだから」などと自分に言い聞か

せ、ストレスがあると認めない方が多いのです。まず

はストレスに気づく乙とが大切です。

8 KAO HEALTH CARE REPORT 

槍垣祐子

また、ストレスは無くなるととなく、生きている限り

つきまといます。そとで、ス卜レスを無くそうとするの

ではなく、対処する術を持つ乙とが大切になります。

ストレスに対処する術を鍛えておけば、どのようなス

トレス因子がやってきても慌てるととなく、ストレス状

態を緩和するととができます。

ストレス対処の具体的な方法としては、「～しなくて

はいけない」「～であるべきだ」という「すべき思考」を

やめ、柔軟さを持っととをお伝えしています。例えば、

「何時までに終わらせなければいけない」という思考

を「何時までに終わらせた方が良い」という風に変え

るのです。ととばに発してそれを耳で聞くとより効果

的で、プラス思考で考えられるようになっていきます。

それから、趣味に打ち込む、ペットと遊ぶなど、心を

楽しい方向に向けるととも効果的です。私が診た患

者さんの中には、ストレスが多くて顔の湿疹に悩んで

いたのに、仔犬を飼い始めた途端に肌の調子が良く

なった方もいらっしゃいました。

心身相聞に気づき、対処する

本当の健康とは、「頭・体・心」が良いバランスを保っ

ている状態です。しかし現代社会では、「頭」を使いすぎ

て、「心」と「体」の訴えを聞いてあげていない方が多い

と感じます。例えば「忙しくてイライラしてるのに無理

を続けてしまう」「肌や胃腸の調子が悪いのに暴飲暴食

してしまう」といった具合です。「イライラする」「肌が荒

れる」「胃腸の調子が悪くなる」といった症状は「ストレ

スサイン」と呼ばれるもので、人によって表れ方は異

なります。「心」と「体」が発信するストレスサインを把握

し、しっかり対処してあげるととが大切なので、す。
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図 1 ストレスグラフ（作成櫓垣先生）

図 1 は私が診療に使っている「ストレスグラフ」と

いうものです。ア卜ピー性皮膚炎の患者さん向けに

作成したものですが、幅広く応用していただけると思

います。使い方は簡単で、 1 週間ごとに症状とストレ

スの度合いを記録していきます。すると、「ストレスが

かかると翌週に症状が悪化する」という風に、心身相

関の表れ方を把握するととができます。そして、「来週

以降は忙しいから症状が悪化しそう」というように見

通しが立てられるようになります。乙乙で大切なのは

「悪化しないようにしなくては」と「すべき思考」になら

ないとと。悪化したら「薬をたくさん塗ればいい」「意

識してたくさん寝ればいしリなと、の対策を持っておけ

ば良いのです。そうすれば、ストレスに対処するたび

に柔軟に対応するスキルカ立上がり、「何かあっても大

丈夫」という自信を持てます。

肌の自活力を引き出す生活習慣

スキンケアの基本は、肌の自活力を引き出すとと。

表 1 は私が提唱する美肌のための習慣ですが、「たっ

ぷり眠る」「適度な運動をする」といった「あたり前のと

と」が、美肌への何よりの近道なのです。

また、栄養バランスの良い食事を摂るととは、体の

内側から肌を育てる「インナースキンケア」となりま

す。忙しくてストレスが多い生活を送っていると、つ

い濃い味の外食を食べたくなったり、お酒をたくさん

飲みたくなったりしますが、とれは刺激を刺激で迎え

るような行為です。とれでは、肌も心も荒れる一方に

表1 健康的な美肌をつくるための10の習慣

①たっぷり睡眠で肌の代謝・回復力を高める

①朝食をしっかり食べる

③適度t.I.運動で全身の血行をう芯がす

④紫外線ケアで肌老化の最大原因を防ぐ

⑤入浴して心身をリラックスさせる

⑥適度t.I.洗顔で、快適t.I.肌にみちびく

⑦適度な傭畠ケアで肌バリアを高める

⑧適正体重を維持し、か5だのバランスを整える

⑨お酒の飲みすぎで内鵬に負担をかけない

⑩老化も早める喫煙はしない

出典目櫓垣先生著書『皮膚科専門医が教えるやってはいけ芯いスキンケア』
（草思社、 2014)p.l 86を元に作表

なってしまいます。「食生活が乱れているな」と感じた

ら、野菜たっぷりで、バランスのとれた手づくりの食事

を摂り、負のスパイラルを断ち切るようにしましょう。

生活習慣の改善は、一気に理想形を目指してもう

まく行きません。「今は 12 時過ぎに寝ているから 11

時に寝るようにしよう」という風に、実現できそうで具

体的な目標から始め、達成できなくても「 1 週間のう

ち 4 日聞はできた」といった具合に前向きにとらえる

ようにしましよう。とこでも「すべき思考」は禁物です。

ポイン卜は、生活を改善したときの心身の心地よさを

つかむとと。すると「もっと改善しよう」と、プラスのス

パイラルが生まれてきます。

何かと忙しい日々を送る現代女性。保健師や栄養

士など健康づくりを支える立場の方には、ストレスを

認め、「すべき思考」をやめ、生活習慣を少しずつ改

善できるよう、サポートをしていただければ幸いです。

そして女性の方には、まず自分を大切にして、心と体

の声に耳を傾けていただきたいとJ思います。

檎垣祐子 HigakiYuko
若松町ととろとひふのクリニック院長
藤田医科大学医学部アレルギー疾患対策医療学講座客員教授

東京女子医科大学卒業後、東京女子医科大学皮膚科に研修医として入

室。スイスジュネーフ大学皮膚科および免疫病理学教室留学、東京女子

医科大学皮膚科助手、講師、助教授を経て2005年東京女子医科大学

附属女性生涯健康センター副所長就任。 2007年4月か5、同センター

教授（皮膚科兼務）を務める。 2017年2月lこ「若松町こころとひふのクリ

ニックJを開業。医学博士。皮膚科専門医。専門は、アトピー性皮膚炎、皮

膚心身医学。主芯著書lこ『皮膚科専門医が教えるやってはいけ芯いスキ

ンケア』 （草思社、 2014）、『もっとよく怠るアトピー性皮膚炎 皮膚疾患

への心身医学的アプローチ』（南山堂、 2008）芯どがある。
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映画にみるヘルスケア
「彼女が目覚めるその固まで」

(16年、ジ工ラルド・パレット監督）

「原因が分カ、~まマ、毎日来~。一緒に頑張ろう、絶対治~！」
一一抗NMDA受容体抗体脳炎か5蘇った若手女性記者の実話

Iいつか1 面を飾る記事を書きたいj。 NYの春。夢だった

NYポスト紙の記者になり、スティーヴンというミュージシャ

ンの恋人も出来たスザンナ・キャラハン。今日は、離婚後に

それぞれ再婚した両親が祝ってくれる21 歳の誕生日パー

ティーヘ。恋人を紹介すると、父はI歌手の卵かjと不満げ

だが、皆で乾杯！その時、スザンナは突然、意識が遠のき、

目の前の蝋燭の消し方も分らなくなる・－。

風邪症状から数日で肱量、手足の揮れ、幻覚、幻聴も

I風邪かもj。会社でも頭痛や咳、肱量が起きるスザンナ

だが、デスクの「上院議員のインタビュー、頼むぞリに応

えようと「頑張りますj。しかし、街でもフラっき車に衝突し

かかり、自宅では手足が癌れ、水漏れの幻聴も現れ、夜も

眠れない。

問 I〆切、ミスるなリ。精

品。 密検査では異常ないが、
斗し スペルや文法を誤り、編

集会議も忘れ、ついには

上院議員のインタビュー

で卑狼な言葉を浴びせ、ぶち壊してしまう。また、翌週には

急に泣き出すや、一転「私は幸せよj と机の上に仁王立ち！

精神病と誤診されていた若い女性の脳炎

【監修】公益財団法ん桔核予防会理事
総合健診推進センター所長宮崎 滋

抗NMDA受容体抗体脳炎は、 2007年に病態が解明されるま

では統合失調症や双極性障害など精神疾患と診断されていまし

たが、現在では、神経細胞膜上にあるNMDA受容体自己抗体に

よる急性脳炎と判明しています。卵巣嚢腫を合併する若い女性に

多いのは、卵巣嚢腫に関連する抗体がNMDA受容体に結合し、

* NMDA(N-methyl-0-aspartate）田神経伝達物質の1種。統合失調症の発症に関連。
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加えて、突然の激しい全身痘撃も起き、救急車騒ぎも。心

配した父母が交代で引き取るが、「誘拐されるjなど幻覚や

被害妄想で手に負えない。Iあの子じゃない・. J 。

“半分の時計”は脳半球の損傷による視界偏りが原因

I原因不明。精神疾患だろうJ 。入院 1 ヶ月の頃、手足が

硬直したスザンナは、スティーヴンが愛の歌を聞かせるも

目の焦点が合わず、無反応。脳波やMRI、神経や血液にも

異常なく、感染症も全て陰性のため転院を迫られる中、ス

ティーヴンや父母の熱意に動かされた女医が、恩師の神経

内科医ナジャーを訪ねる。「診て頂けませんかj 。

「初めましてj 。スザンナの病室。

ナジャーは優しく話しかけ、 3回目の

診察で固まった手にペンを持たせて

「時計の画を描いてj 。彼女はぎこち

なく円を描き、その右半分に数字を

書き入れた。すると翌朝、 I脳の右半

球に炎症が！精神疾患ではないj 。

そして、脳生検の結果から I抗NMDA受容体抗体脳炎で

す。治ります I J 。母はナジャーに抱き付き、父は、廊下のベ

ンチから見守り続けるスティーヴンを r~· ·· .. ι子彼女が
抱きしめた 。 ;; 臨弘

その日まで

・ 映画の見所 ・
「初めての2面記事、良いぞ！」。 7ヶ月後、薬は続くも

職場復帰したスザンナ。デスクの評価に頬を染める

主f器三輪出品誌はべ 且墨盛血
「彼女が目覚めるその日まで」

ストセラーに。それをオスカ一女優C ・セ口ンが映画化 DVD 3,800円＋税
に動き、主演のC ・ G ・モレッツも迫真の演技で応え 発売元・販売元：

ー 株式会社KADOKAWA
た。女性達の病気啓発への想いい満ちた映画！ 由20160N 円REPRODUCTIONS INC. 

神経細胞機能を低下させるためです。

発熱、頭痛などの風邪症状から10日ほどで無気力、抑うつや、

携帯を使えないなど日常行動に支障が出る精神病期となり、続い

て興奮、幻覚、妄想など統合失調症様症状が起こり、徐々に自発

運動、発語が減る無反応期になります。進行すると不随意運動、

痘軍発作を生じますが、 MRI等で所見が乏しいのが特徴です。

治療は卵巣嚢腫があれば摘出し、ステロイドや血襲交換療法を

行い、数年で意識が回復する乙とが多いとされています。



Inf onnation 
2019年度第17固花王健康科学研究会研究助成応募要項
少子高齢化社会における、萌芽的な健康価値の創造およびそのしくみの構築に関した研究に助成を行います0

・助成対象とする研究の範囲 (https://www.kao.com/jp/healthscience/enqaid/) 

(1) エネルギー代謝、循環機能、運動生理、睡眠 より助成申請書をダウンロードし、（1) 要旨（和文

などに関する研究 1 000文字程度）、（2）最近の活動内容、または、最近

(2）栄養、運動などに関する実践活動研究 5年以内に発表した原著論文など必要事項を記入

(3）以下の2つの特定研究テーマに関する研究

①脳・神経機能と生活行動に関する研究

②感染防御に関する研究

・助成金額

総額1000万円（研究内容により、 1件50～200万円）
※原則として特定の商品化研究を除きます。

・応募資格者

日本国内で上記の助成対象とする研究に取り組ん

でいる方。活動実績は聞いません。応募者は50歳

未満（2019年6月20日時点）とします。

・申込方法

応募希望者は花王健康科学研究会ホームページ

のうえ、2019年6月20日（木）必着で、当事務局宛

に郵送、又はメールに添付してお申し込みください0

・送付先
干131-8501 東京都墨田区文花2-1-3 花王株式会社

ヘルスケア食品研究所内

花王健康科学研究会事務局（担当：吉本、水野）

E-mail: kenkou-rd@kao.co.jp 

TEL:03-5630-7478 FAX:03-5630-7260 

・申し込み期限 2019年6月20日（木）必着

・選考について 本研究会選考委員会で行います。

・採否の通知 2019年9月中旬予定
(10月5日に授与式を予定）

第15回研究助成者による成果報告会を開催しました（2018年10月加）

2018年10月27日に、第15回研究助成者による

成果報告会が行われました。また、成果報告会に先

立ち、平成30年度の第16回研究助成の受賞者に

対しての目録授与式も合わせて行われました。第

16回は、 11件のテーマが採用されました。

一報告会の総評ー
今回の成果報告会では、エネルギー代謝、循環

機能、運動生理などに関する研究、食育、栄養指

導、運動指導などに関する活動および研究、特定

研究テーマ 1 .脳機能と生活行動に関する研究、

特定研究テーマ 2. 生活場面での衛生、感染予防

に関する研究といった健康づくりに関する幅広い

成果報告会では、最新の研究について活発芯意見交換が行われました。

研究分野から、興味深い成果が次々に報告されま

した。約 3 時間の成果報告のあとは懇親会を行

い、参加者間の交流を深めました。

研究助成テーマ選考委員長である茨城キリスト

教大学名誉教授の板倉弘重先生からは「研究助成

者のみなさんの熱心な活動によって新しい切り口

を示していただき、内容の深い素晴らしい報告会

になった。本日の活発な議論は、人々の健康増進と

幸せにつながっていくだろう」という総評がありま

した。研究のさらなる発展と成果に期待が寄せら

れました。
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Ka~ 
自然と調和する

こころ豊かな毎日をめざして

花王健康科学研究会について

花王健康科学研究会は、学術の振興、国民の健康増進への貢献を目的に、研究者への研究助成、 KAOヘルスケアレポートによる最新の研究情報提供を
行っています。

．ホームページ＆既刊のヘルスケアレポートについて
ホームページでl志、研究助成やヘルスケアレポートをと覧いただけます
(https://www.kao.com/jp/hea lthscience／）。

勉強会芯どで既刊のヘルスケアレポートをご希望の方は、花王健康科学
研究会事務局までお問い合わせください。

4砂み拡さまの声をお寄せください
KAOヘルスケアレポートでl志、み芯さまの声を生かした紙面づくりを考えて
います。レポートを読まれたと感想や、今後取り上げてほしい特集テーマ、
み芯さまが取り組んでいる生活習慣病予防や健康づくり芯どを、F品くまたは
E-mail lこてお寄せください。

※花王のポリフ工ノール研究をはじめとした「栄養代謝の研究開発」情報は https://www.k白ocom/jp/nutrition／で紹介しています。
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