
 

 

 

 

更
こう

年期
ね ん き

とは閉経
へいけい

の前
ぜん

後
ご

５年
ねん

のことで、加齢
か れ い

によるホルモンバランスの乱
みだ

れに伴
ともな

い、

自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れ、様
さま

々
ざま

な症 状
しょうじょう

があらわれます。更
こう

年期
ね ん き

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

やがんなどの

病気
びょうき

があらわれる時期
じ き

でもあります。更
こう

年期
ね ん き

障害
しょうがい

と決
き

めつけず、病気
びょうき

がかくれていな

いか検診
けんしん

などを利用
り よ う

して確認
かくにん

することも大切
たいせつ

です。 
                    

          

                             

                      

症状
しょうじょう

の程度
て い ど

に応
おう

じ自分
じ ぶ ん

で○
まる

印
じるし

をつけてから点
てん

数
すう

を入
い

れ、 

その合計点
ごうけいてん

をもとにチェックします。どれか１
ひと

つの症状
しょうじょう

でも強
つよ

く出
で

ていれば、強
きょう

に○をしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

健康
けんこう

だより 女性
じょせい

の健康
けんこう

～更
こう

年期
ね ん き

～ 

更
こう

年期
ね ん き

指数
し す う

をチェックしてみましょう！ 

 

症状
しょうじょう

強
きょう

中
ちゅう

弱
じゃく

なし 点数
てんすう

顔
かお

がほてる 10 6 3 0

汗
あせ

をかきやすい 10 6 3 0

腰
こし

や手足
てあし

が冷
ひ

えやすい 14 9 5 0

息切
いきぎ

れ、動悸
どうき

がする 12 8 4 0

寝
ね

付
つ

きが悪
わる

い、または眠
ねむ

りが浅
あさ

い 14 9 5 0

怒
おこ

りやすく、すぐイライラする 12 8 4 0

くよくよしたり、憂
ゆう

うつになることがある 7 5 3 0

頭痛
ずつう

、めまい、吐
は

き気
け

がよくある 7 5 3 0

疲
つか

れやすい 7 4 2 0

肩
かた

こり、腰痛
ようつう

、手足
てあし

の痛
いた

みがある 7 5 3 0

合計点
ごうけいてん

0～25点
てん

   上手
じ ょ うず

に更
こ う

年期
ね ん き

を過
す

ごしています。 

２６～５０点
てん

   食事
し ょ く じ

、運動
うんどう

に注意
ちゅうい

を払
はら

い、生活
せいかつ

様式
ようしき

などにも無理
む り

をしないようにしましょう。 

５１～６５点
てん

   医師
い し

の診察
しんさつ

を受
う

け、生活
せいかつ

指導
し ど う

、カウンセリング、薬物
やくぶつ

療法
りょうほう

を受
う

けた方
ほう

がいいでしょう。 

６６～８０点
てん

   長期間
ちょうきかん

（半年
はんとし

以上
いじ ょ う

）の計画的
けいかくてき

な治療
ち り ょ う

が必要
ひつよう

でしょう。 

８１～１００点
てん

   各科
か く か

の精密
せ い み つ

検査
け ん さ

を受
う

け、更
こ う

年期
ね ん き

障害
しょうがい

のみである場合
ば あ い

は専門医
せ ん も ん い

での長期的
ちょうきてき

な対応
たいおう

が

必要
ひつよう

でしょう。 

簡略
かんりゃく

更
こう

年
ねん

期
き

指数
し す う

(S M I
えすえむあい

)より引用
いんよう

 

 



県内
けんない

の「マイレージ特典
とくてん

協 力 店
きょうりょくてん

」でカードを提示
て い じ

することにより、 

様々
さまざま

なサービスが受
う

けられるカードです。発行
はっこう

日
び

から1年間
ねんかん

有効
ゆうこう

。 

県内
けんない

の協 力 店
きょうりょくてん

や、サービスの内容
ないよう

については、県
けん

のホームページをご覧
らん

ください。 

（材料
ざいりょう

 ４人
にん

分
ぶん

）  

小松菜
こ ま つ な

        ２００ ｇ
ぐらむ

   

しめじ        １００ ｇ
ぐらむ

 

スライスチーズ  １枚
まい

   

醤油
しょうゆ

         小
こ

さじ２   

かつお節
ぶし

パック  １袋
ふくろ

 

小松菜
こ ま つ な

のおかかチーズ和
あ

え 

 

 

更
こ う

年期
ね ん き

以降
い こ う

の女性
じ ょ せ い

は、閉経
へいけい

などによるホルモンバランスの変化
へ ん か

によって骨量
こつりょう

が減少
げんしょう

し

やすくなります。意識
い し き

してカルシウムをとりましょう。

 

   

 

 

 

            

 

 

                                 
                              

                            <栄養価
えいようか

（１人分
ひとりぶん

）> 

                           エネルギー：３１ｋ
きろ

cal
かろりー

 たんぱく質
しつ

：３．１ ｇ
ぐらむ

 脂質
し し つ

：１．４ ｇ
ぐらむ

 

                           炭水化物
たんすいかぶつ

：２．７ ｇ
ぐらむ

 食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

：０．６ ｇ
ぐらむ

 カルシウム：１１５ｍ ｇ
みりぐらむ

 

三重
み え

とこわか健康
けんこう

応援
おうえん

カードとは？ 

四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

マイレージ事業
じぎょ う

 

四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

マイレージ事業
じぎょう

とは？ 

「毎日
まいにち

体操
たいそう

をする」「夕食後
ゆうしょくご

は間食
かんしょく

しない」など健康
けんこう

づくり目標
もくひょう

を 

立
た

てて取
と

り組
く

み、５００ポイントためると、マイレージ特典
とくてん

協力店
きょうりょくてん

で 

サービスが受
う

けられる「三重
み え

とこわか健康
けんこう

応援
おうえん

カード」を差
さ

し上
あ

げます。 

 

【対象
たいしょう

】市内
し な い

に在住
ざいじゅう

、または在勤
ざいきん

・在学
ざいがく

する１８歳
さい

以上
いじょう

の人
ひと

 

【申込書
もうしこみしょ

入手
にゅうしゅ

方法
ほうほう

】 

四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

づくり課
か

ホームページからダウンロードしていただくか、 

健康
けんこう

づくり課
か

、各
かく

地区
ち く

市民
し み ん

センター等
とう

窓口
まどぐち

に設置
せ っ ち

の、健康
けんこう

情報
じょうほう

冊子
さ っ し

「A
あ

RU
る

KU
く

」 

１１ページ～１３ページに掲載
けいさい

しています。（リーフレットもあります。） 

【申込
もうしこみ

方法
ほうほう

】 

申込書
もうしこみしょ

に５００ポイント分
ぶん

の取
と

り組
く

み内容
ないよう

等
とう

必要
ひつよう

事項
じ こ う

を記入
きにゅう

のうえ、 

３月
がつ

末
まつ

までに健康
けんこう

づくり課
か

まで持参
じ さ ん

または郵送
ゆうそう

するか、右
みぎ

の 

二次元
に じ げ ん

コードから申請
しんせい

してください。 

 

問
と

い合わせ先
さき

：発行元
はっこうもと

 

 

四日市市
よ っ か い ち し

  健康
けんこう

づくり課
か

  電話
で ん わ

：０５９－３５４－８２９１ 

（作
つく

り方
かた

） 

① 小松菜
こ ま つ な

は根元
ね も と

を落とし
お   

、４ｃｍ
せんち

のざく切
ぎ

りにする。 

しめじは石
いし

づきを除
のぞ

き小房
こ ぶ さ

にわける。 

② ①を耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に入
い

れて混
ま

ぜ、ラップをかけて６００W
わっと

の電子
で ん し

レンジで５～６分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

③ ②の水気
み ず け

をよく絞
しぼ

り、ボウルに入
い

れる。 

④ ③に醤油
しょうゆ

を加
くわ

えて混
ま

ぜ、小
ちい

さくちぎったスライスチーズと、

かつお節
ぶし

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

 


