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女性の健康支援への注目
• 日本の全従業員の約44％が女性
• 女性活躍および企業の発展のために女性従業員の健康支援は重要
• 2018年度～ 健康経営銘柄選定において女性の健康を重点化

「性別のちがい」に対する医学的視点を、職場の女性支援に活かす
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女性のライフサイクルと健康課題

厚生労働省 働く女性の健康応援サイト https://joseishugyo.mhlw.go.jp/health/health-issues.html
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女性のライフサイクルと健康課題

厚生労働省 働く女性の健康応援サイト https://joseishugyo.mhlw.go.jp/health/health-issues.html
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女性特有の健康課題
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視床下部

卵巣

子宮内膜

性腺刺激ホルモン
放出ホルモン

卵胞刺激ホルモン
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卵胞ホルモン
（エストロゲン）
黄体ホルモン

（プロゲエステロン）

約１か月に１回、卵巣から排卵。子宮内膜が厚くなっていく。
卵子が受精しなかった場合は準備した子宮内膜がいらなくなり、はがれて体外に排出＝生理（月経）

受精卵が子宮内膜に着床＝妊娠の成立

胎児、胎盤、羊
水、体液の増加
８kg
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月経痛の頻度

TENGAヘルスケア 「月経痛実態把握調査」（2018年）

8割以上の女性が月経痛を感じており、特に20代に多い
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月経痛と婦人科疾患
• 月経痛＝子宮の強い収縮による痛み

1. 特定できる原因がある（器質性月経困難症）
• 子宮内膜症
• 子宮筋腫
• 子宮腺筋症など

2. 特定できる原因がない（機能性月経困難症）
• 一般的には年齢を重ねたり、出産したりすると軽減していく

婦人科検診で確認する必要
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月経に関連する心身の症状
• 月経前症候群（PMS：Premenstrual Syndrome）
定義：月経前、3～10日の間続く精神的あるいは身体的症状で、月経開始とともに軽
快ないし消失するもの
症状：情緒不安定、イライラ、抑うつ、不安、眠気、集中力の低下、睡眠障害、自律神
経症状としてのぼせ、食欲不振・過食、めまい、倦怠感、腹痛、頭痛、腰痛、むくみ、お腹
の張り、乳房の張りなど
原因：はっきりとした原因は不明。排卵から月経までの期間（黄体期）に女性ホルモンが
急激に低下し、脳内のホルモンや神経伝達物質の異常を引き起こすことと考えられている。
頻度：何らかのPMS症状を抱えている割合は、日本人女性の50~80%程度

• 月経前不快気分障害（PMDD：Premenstrual Dyspholic
Disorder）

• PMSの精神症状が特に強いもので、精神科で診断基準を満たすか確認する
• 月経のある女性の3~8%に存在する可能性

公益社団法人 日本産科婦人科学会 月経前症候群 https://www.jsog.or.jp/citizen/5716/
白土なほ子. PMS, PMDD の診断と治療―他科疾患との鑑別―. 昭和学士会雑誌. 2017;77(4):360-6.

大坪天平. 精神科からみた PMS/PMDD の病態と治療. 女性心身医学. 2017;22(3):258-65.7



PMSや月経随伴症状で仕事のパフォーマンスDOWN

日本医療政策機構 「働く女性の健康増進に関する調査」（2018年）

元気なときと比べて、仕事のパフォーマンスが半分以下になる人が45%
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生涯の月経回数の増加と婦人科疾患

公益社団法人 女性の健康とメノポーズ協会https://www.meno-sg.net/health/life_career/186/

生涯月経回数
50～100回

月経による生活支障の機会が多くなった
子宮内膜症、月経困難症、卵巣がんのリスクにも

400～450回
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月経と女性ホルモン

日本産婦人科医会 月経について

月経周期によってホルモンが大きく変化

女性ホルモンの急激な低下
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考えられる医学的メカニズム（精神症状）
• 神経伝達物質への影響

• 黄体ホルモンの低下がセロトニンの分泌を低下させる
• うつ病患者ではセロトニン活性が低下

• 黄体ホルモンの代謝物が脳内GABA1受容体活性を低下させる

• ストレスによる内分泌系への影響

白土なほ子. PMS, PMDD の診断と治療―他科疾患との鑑別―. 昭和学士会雑誌. 2017;77(4):360-6.
Joseph DN, Whirledge S. Stress and the HPA Axis: Balancing Homeostasis and Fertility. International Journal of Molecular Sciences. 2017; 18(10):2224. 
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視床下部
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副腎皮質
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コルチゾール

相互作用
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月経の異常に対して「なにもしていない」

症状があっても「何もしていない」人が最も多い

日本医療政策機構 「働く女性の健康増進に関する調査」（2018年）12



ヘルスリテラシーは生産性に影響

日本医療政策機構 「働く女性の健康増進に関する調査」（2018年）

女性のカラダに関する知識が豊富であると、パフォーマンスが高くなる可能性
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PMS/PMDDの治療
• 第1選択治療は、カウンセリング・生活指導・運動療法

日本産婦人科学会 産婦人科診療ガイドライン婦人科外来編2020
白土なほ子. PMS, PMDD の診断と治療―他科疾患との鑑別―. 昭和学士会雑誌. 2017;77(4):360-6.

大坪天平. 精神科からみた PMS/PMDD の病態と治療. 女性心身医学. 2017;22(3):258-65.

薬物療法生活改善
• 低用量ピル
• 漢方薬
• 利尿薬
• 鎮痛薬
• 抗うつ薬（SSRI）
※PMDDでは第一選択
※欧米では第一選択

• ホルモン治療
• 卵巣摘出（手術）

• 認知行動療法
症状記録の作成、
疾患の認知と理解

• アルコールを控える
• 禁煙
• 規則正しい睡眠リズム
• 定期的な運動
• リラクゼーション

• 食事の工夫
マグネシウム
カルシウム
ビタミンB6
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PMS症状に生活習慣とストレス反応が影響

渡邊ら 月経前症候群におけるストレスと生活習慣との関連分析 母性衛生 52 (4), 437-443, 2012から演者が一部改変

PMS症状ストレス反応

ストレス対処

睡眠

月経の悩み

喫煙

PMS症状に影響を及ぼす要因のパスモデル ※パス係数は標準化推定値

生活習慣とセルフケア

疲れ、やる気↓
イライラ、肩こりetc

0.17

0.51

0.15

0.11

-0.27

-0.27

生活習慣改善やメンタルヘルス対策がPMS症状改善に寄与できる可能性
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包括的なアプローチの必要性

婦人科

精神科 心理社会的要因
生活習慣

仕事、ライフイベント

PMDD PMS

PME
Premenstrual exacerbation
精神症状が月経前に悪化し、
月経後も完全には消失しない
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就業配慮ニーズが高い

「健康経営における女性の健康の取り組みについて」平成31年3月 経済産業省ヘルスケア産業課 資料より

教育ニーズ

職場での
配慮ニーズ
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自然妊娠の可能性 35歳 40歳

一般社団法人日本生殖医学会 年齢が不妊・不育症に与える影響 http://www.jsrm.or.jp/public/funinsho_qa22.html

女性は年齢が増加すると妊孕性（妊娠する力）が低下する
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不妊治療による妊娠の可能性

一般社団法人日本生殖医学会 年齢が不妊・不育症に与える影響 http://www.jsrm.or.jp/public/funinsho_qa22.html

35歳 40歳

35歳前後から、「不妊治療をして妊娠する可能性」も低下し、流産率は増加
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不妊の原因

世界保健機関（WHO）の調査

不妊は、女性にのみ原因があるわけではない
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不妊治療と就労
• 日本でうまれる子どもの14人に1人は生殖補助医療により誕生（2019
年）

• 不妊治療中の女性の多くが働いている
• 不妊治療中の就労女性が経験する職場でのと困難（林谷ら, 2012）

プライバシーの課題
不妊治療経験者による無理解
同僚からの不用意な発言
休暇取得に関する上司との関係性のストレス
気兼ねと葛藤
同僚の妊娠・出産を喜べない自己嫌悪

• 不妊治療開始後の日本女性の約6人に1人が離職 (Imai et al., 2021)
離職のリスク要因：非正規雇用、職場でのサポート不足、不妊期間が2年以上、
学歴が大学卒未満

林谷 啓美, 鈴井江三子 (2012). "不妊治療中の就労女性が経験する職場の理解と困難に関する研究." 母性衛生 52(4): 492-499.
Imai, Y., et al. (2021). "Risk factors for resignation from work after starting infertility treatment among Japanese women: Japan-Female Employment and 
Mental health in Assisted reproductive technology (J-FEMA) study." Occupational and environmental medicine 78(6): 426-432. 21



不妊治療とメンタルヘルス
• 体外受精などの高度不妊治療を受ける日本人女性約500名を対象と
した調査では、治療開始初期ですでに54％にうつ症状（Kato et al., 
2021）

特に20歳代の女性では78%にうつ症状
• 不妊治療によるメンタルヘルス不調（“妊活うつ”？）

終わりがみえない：期待と落胆の繰り返し
高額な費用
仕事との両立困難
情報の氾濫

• メンタルヘルスが悪いことと、治療成績には関連がないとする報告が多い
が、重度のうつは治療成績や周産期のメンタルヘルスに影響する可能性
（Gdańska et al., 2017）

Kato, T., et al. (2021). "Depressive symptoms, anxiety, and quality of life of Japanese women at initiation of ART treatment." Sci 
Rep 11(1): 7538.
Gdańska, P., et al. (2017). "Anxiety and depression in women undergoing infertility treatment." Ginekol Pol 88(2): 109-112. 22



職場での不妊治療との両立支援
不妊治療連絡カード

社内で実装するために、なにが現場の課題となっているか？
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女性労働者の５つの課題

「健康経営における女性の健康の取り組みについて」平成31年3月 経済産業省ヘルスケア産業課 資料を加工

ライフキャリアの中で女性が抱える健康課題に対して企業はどうアプローチできるか？
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女性労働者の健康支援のアウトカム

法律
etc

社内施策
制度

就労継続

生産性の
維持・向上

良好なメン
タルヘルス

望む時期
の妊娠

月経の症
状による生
活支障の

なさ

健康的な
生活習慣

女性の健康アウトカム

効果的な制度づくりが
求められる
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女性労働者の健康に関するエビデンス
• 2022年8月までに出版された日本人女性労働者を対象とした研究

• 英文853件 和文855件
• テーマ：メンタルヘルス＞職業性疾患＞生活習慣＞職場環境
• 月経、不妊に関する研究は少ない（例：月経の英文論文は13件）
• 介入研究は少ない

• 減量プログラム、減塩介入、メンタルヘルス介入、乳がんセルフケア介入、プレコンセプションケア介入など

Nomura et al. (2023). "The quantity and quality of scientific evidence about the health of working women in 
occupational health of Japan: A scoping review." Journal of Occupational Health 65(1): e12427.

2010年
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女性労働者を対象とした介入研究
• 女性労働者を対象とした健康増進介入研究の系統的レビュー

• 組み入れ 12件
① 母乳育児のための環境調整
② 運動介入（座位時間の減少、減量、PMS症状の緩和など）

Jimenez-Merida et al. (2020). "Women-centred workplace health promotion interventions: a systematic review." Int Nurs Rev. 
68(1): 90-98.

女性労働者のみを対象として、職場での取り組みの効果を検討した研究はかなり少ない
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女性労働者の健康支援の取り組み例

厚生労働省 働く女性の心とからだの応援サイト

ヘルスリテラシー
向上

健康に配慮した
職場環境の整備

婦人科検診率
向上

相談しやすい体
制づくり

妊娠・出産等に
関わる制度・支

援
ハラスメントのな
い職場環境づくり

休暇制度の充
実・柔軟な働き

方の実現
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効果的な取り組みになるために

良好なメン
タルヘルス

望む時期
の妊娠

月経の症
状による生
活支障の

なさ

健康的な
生活習慣

女性の健康アウトカム

社内施策
制度

実装アウトカム

参加
率？

利用可
能か？

公平？ コス
ト？

継続？ 納得？

Proctor et al (2011). "Outcomes for implementation research: conceptual distinctions, measurement challenges, and research agenda." 
Adm Policy Ment Health 38(2): 65-76. 29



女性労働者の健康支援にあたっての視点
• プレコンセプションケアの重要性

• 将来の妊娠を考えながら、生活や健康を整えること

•男性を含めた社会全体での支援が女性の健康支援につながる可能性

• メンタルヘルス対策と職場環境改善
• 心の健康づくり・働きやすい職場づくり＝健康改善
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まとめ
• 女性のライフサイクルに応じてさまざまな健康課題がある

支援が、個々人のより健康的な就業と生産性にとっても大きな意味がある
• 月経

月経随伴症状を自覚している女性は約8割
受診機会の確保・生活改善・ストレス対策をどのように職場で行うか？

• 不妊治療
職場での両立支援の推進

• 女性の健康増進に効果的な対策に関するエビデンスがさらに必要
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