
    

女
性
の
方
に
は
䣍
な
じ
み
の
あ
る
月
経
前
症
候
群 

(premenstrual syndrome 

䥽
Ｐ
Ｍ
Ｓ)

䣎
天
候
の
変
化
も
Ｐ
Ｍ

Ｓ
の
症
状
に
関
係
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
お
り
䣍
梅
雨
入
り
す
る

こ
れ
か
ら
の
時
期
は
普
段
よ
り
不
調
を
強
く
感
じ
る
方
も
い
ら
䣬

し
䣭
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
䣎 

症
状
が
起
き
る
䣍
悪
化
す
る
䣍
そ
の
前
に
今
一
度
Ｐ
Ｍ
Ｓ
に
つ
い
て

の
理
解
を
深
め
䣍
し
䣬
か
り
対
策
を
し
ま
し
䣯
う
！ 

そ
こ
で
今
回
は 

ᵭ
月
経
前
症
候
群
⸀
Ｐ
Ｍ
Ｓ
ᵮ
に
関
す
る
お
話
で 

----------------------------------------------------------------------- 

★

Ｐ

Ｍ

Ｓ

と

は

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

月
経
前
三 

䦅
一
〇
日
間
の
黄
体
期
に
生
じ
る
精
神
的
・ 

身
体
的
症
状
で 

月
経
の
発
来
と
と
も
に
減
弱
あ
る
い 

は
消
失
す
る
も
の
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
䣎1) 

 

精
神
的
症
状…

イ
ラ
イ
ラ
感
䣍
怒
り
や
す
い
䣍
無
気
力
䣍
集
中
力
低
下 

 

身
体
的
症
状…

腹
部
膨
満
感
䣍
肩
こ
り
䣍
頭
痛
䣍
む
く
み
䣍
体
重
増
加
䣍

便
秘
䣍
乳
房
緊
満
感 

 

月
経
が
始
ま
る
年
齢
は
一
二
歳
䣍
終
わ
り
は
五
〇
歳
が
平
均
で
す
の

で
䣍
約
三
八
年
間
䣍
月
経
と
付
き
合
䣬
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
䣎
そ

し
て
䣍
妊
娠
・
授
乳
中
は
月
経
が
止
ま
る
こ
と
が
多
い
た
め
䣍
子
ど
も

を
多
く
産
ん
で
い
る
と
月
経
の
回
数
が
少
な
く
な
り
ま
す
䣎
で
す
が
䣍

現
代
女
性
は
月
経
の
始
ま
り
が
早
ま
䣬
た
も
の
の
䣍
結
婚
や
初
産
年

齢
は
遅
く
な
り
䣍
出
産
回
数
が
大
幅
に
減
少
し
て
い
ま
す
䣎
そ
の
結
果
䣍

現
在
女
性
の
一
生
の
月
経
回
数
は
約
四
五
〇
回
と
推
定
さ
れ
て
お
り
䣍

昔
の
九
䦅
一
〇
倍
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★

Ｐ

Ｍ

Ｓ

の

原

因

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

特
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
が
大
き
く
関
わ
䣬
て
い
る
と
考
え
ら 

月
経
は
䣍䣓
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
䣔
と
䣓
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
䣔
の
二
種

類
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
作
用
に
よ
䣬
て
コ
ン
ト
ロ
䤀
ル
さ
れ
て
お

り
䣍
月
経
周
期
の
間
に
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
も
変
動
し
ま
す
䣎 

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
䣍
女
性
は
月
経
開
始
か
ら
閉
経
す
る
ま
で 

こ
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
揺
ら
ぎ
䥹
波
䥺
か
ら
く
る
症
状
を
毎
月
感

じ
な
が
ら
過
ご
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
䣎 

し
か
し
䣍
ホ
ル
モ
ン
は
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
影
響
も
受
け
る
た
め
䣍

Ｐ
Ｍ
Ｓ
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
だ
け
で
な
く
䣍
そ
の
他
の
多
く
の
要
因

か
ら
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★

Ｐ

Ｍ

Ｓ

の

対

策

★ 
------------------------------------------------------------------- 

①
記
録
を
つ
け
る 

い
つ
䣍
ど
の
よ
う
な
症
状
が
出
る
の
か
記
録
し
䣍 

自
分
に
起
こ
る
症
状
を
事
前
に
把
握
し
て
お
く 

こ
と
で
対
処
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
症
状
と
付
き
合
う
た
め
に
䣍
自
分
の
傾
向
を
知
䣬
て
䣍

自
分
な
り
の
対
策
を
考
え
て
み
ま
し
䣯
う
䣎 

 

②
薬
の
服
用 

日
常
生
活
に
も
支
障
が
出
る
ほ
ど
症
状
が
重
い 

場
合
は
䣍
医
療
機
関
へ
の
受
診
を
検
討
し
ま
し
䣯
う
䣎 
 

Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
治
療
薬
に
は
䣍
一
時
的
に
排
卵
を
止
め
䣍
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
変
動
を
抑
え
る
低
用
量
ピ
ル
や
䣍
漢
方
な
ど
が
あ
り
ま
す 

 

最
近
で
は
䣍
婦
人
科
専
門
の
病
院
も
あ
り
䣍
女
性
医
師
の
在
籍
や
夜

間
診
療
の
対
応
な
ど
䣍
相
談
し
や
す
い
環
境
も
広
が
䣬
て
い
ま
す
䣎

症
状
が
つ
ら
い
時
に
は
䣍
無
理
せ
ず
受
診
し
て
相
談
を
し
て
み
て
く

だ
さ
い
䣎 

 

月
経
痛
や
Ｐ
Ｍ
Ｓ
は
決
し
て
恥
ず
か
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
䣎

こ
ん
な
こ
と
で…
と
我
慢
せ
ず
䣍
小
さ
な
こ
と
で
も
相
談
し
䣍
本
当

に
つ
ら
い
時
は
休
む
よ
う
に
し
ま
し
䣯
う
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★
Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
原
因
と
な
る
ス
ト
レ
ス
対
策
★ 

------------------------------------------------------------------- 

Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
原
因
の
一
つ
に
も
考
え
ら
れ
て
い
る
䣓
ス
ト
レ
ス
䣔䣎
そ

の
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
䣎 

日
々
お
忙
し
い
毎
日
か
と
思
い
ま
す
が
䣍
取
り
組
み
や
す
い
こ
と
か

ら
始
め
て
は
い
か
が
で
し
䣯
う
か
䣎 

 

①
食
事 

䣗
積
極
的
に
摂
り
た
い
も
の
䣘 

こ
れ
ら
は
イ
ラ
イ
ラ
や
情
緒
不
安
定
を
和
ら
げ
る
と 

い
わ
れ
て
い
ま
す
䣎 

 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６ 

牛
肉
䣍
豚
肉
䣍
鶏
の
レ
バ
䤀
䣍
マ
グ
ロ
の
赤
身
䣍
き
な
こ
䣍 

・
カ
ル
シ
ウ
ム 

チ
䤀
ズ
䣍
干
し
エ
ビ
䣍
し
し
䣭
も
䣍
し
ら
す
䣍
大
根
䣍 

小
松
菜
䣍
ナ
䣹
ツ
類 

・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム 

豆
類
䣍
ナ
䣹
ツ
類
䣍
海
藻
類 

・
温
か
い
飲
み
物 

ホ
䣹
ト
ミ
ル
ク
䣍
コ
コ
ア
䣍
ハ
䤀
ブ
テ
䣵
䤀 

※
カ
フ
䣷
イ
ン
を
含
ま
な
い
も
の 

䣗
控
え
た
い
も
の
䣘 

 

・
ス
ナ
䣹
ク
菓
子
な
ど
䣍
脂
質
・
糖
分
・
塩
分
の
多
い
も
の 

・
カ
フ
䣷
イ
ン
を
含
む
も
の 

(

コ
䤀
ヒ
䤀
䣍
紅
茶
䣍
緑
茶
䣍
栄
養
ド
リ
ン
ク) 

 

・
お
酒
䣍
た
ば
こ 

②
運
動 

ス
ト
レ
䣹
チ
䣍
マ
䣹
サ
䤀
ジ
䣍
半
身
浴
な
ど
で
体 

を
温
め
䣍
代
謝
や
血
流
を
良
く
し
て
お
く
こ
と
も 

大
切
で
す
䣎
リ
フ
レ
䣹
シ
䣻
も
期
待
で
き
ま
す
䣎 

③
睡
眠 

深
い
睡
眠
を
と
り
䣍
体
の
リ
ズ
ム
が
整
う
よ
う
䣍 

入
眠
時
の
環
境
を
工
夫
し
ま
し
䣯
う
䣎 

 

・
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
䤀
や
䣍
リ
ラ
䣹
ク
ス
で
き
る 

音
楽
を
聴
く 

・
就
寝
前
三
〇
分
は
ス
マ
ホ
や
テ
レ
ビ
を 

見
な
い
よ
う
に
す
る 

・
毎
日
同
じ
時
間
に
寝
る 

--------------------------------------------------------------- 

★ 
 

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・ 

★ 
--------------------------------------------------------------- 

Ｐ
Ｍ
Ｓ
は
女
性
だ
け
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
䣎
仕

事
や
家
事
が
滞
䣬
た
り
䣍
コ
ミ
䣻
ニ
ケ
䤀
シ
䣼
ン
が

う
ま
く
取
れ
ず
䣍
家
族
や
同
僚
と
衝
突
す
る
こ
と
も

増
え
て
し
ま
い
ま
す
䣎 

そ
し
て
䣍
で
き
な
い
こ
と
を
自
分
の
せ
い
に
し
て
し

ま
い
䣍
更
に
悪
循
環
が
続
き
ま
す
䣎 

一
生
の
月
経
回
数
が
大
幅
に
増
え
て
い
る
昨
今
䣍
よ

り
多
く
の
方
の
理
解
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
䣎
全
て

を
理
解
す
る
こ
と
は
で
き
な
く
て
も
理
解
し
よ
う
と

思
う
こ
と
が
大
切
で
す
！ 

Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
症
状
が
起
き
て
い
る
こ
と
を
当
た
り
前
に

周
り
に
伝
え
ら
れ
䣍
当
た
り
前
に
配
慮
が
で
き
る
環

境
を
つ
く
䣬
て
い
き
た
い
で
す
ね
！
䣗
Ｉ
䣘 

 
健康づくり 

雨 ニ モ マ ケ ズ ！ Ｐ Ｍ Ｓ ニ モ マ ケ ズ ！ 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

第283号 

2023.6発行 す
䣎 

䣎 

れ
て
い
ま
す
䣎 

ナ
䣹
ツ
類 

 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し
ま
し
た
䣎 

 引
用
䥽1)

小
林
仁
美
䣍
金
子
健
彦
䣍
多
賀
昌
樹
䥽
女
子
大
学
生
に 

お
け
る
月
経
前
症
状
と
食
生
活
習
慣
の
関
連
䣍 
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参
考
䥽
女
性
の
健
康
推
進
室
ヘ
ル
ス
ラ
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女
性
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応
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