
卵巣から女性ホルモンが出て、

乳房がふくらみ、月経が始まり

ます。異性への関心が強くなり

ます。

月経も安定してきます。妊娠・

出産を考えるのに最適な時期で

す。仕事と家庭のバランスを考

える時期です。

卵巣の卵子が少なくなり、閉経

を迎えます。女性ホルモンの分

泌がほとんど無くなり、更年期

症状や骨粗鬆症、動脈硬化症な

どの病気も出やすくなります。

男性ホルモンにより、骨・筋肉

が発達し、変声し、恥毛・ひげ

などが生えます。精通もあり、

異性への関心が強くなります。

パートナーとともに、妊娠・出

産や仕事と家庭のバランスを考

える時期です。

男性ホルモンが低下し、疲労感

や気力低下、筋力の衰え、性欲

低下を感じることもあります。

平均精通年齢（13歳） 平均第1子出生時の父の年齢（32.3歳 /平成24年）
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出典：厚生労働省「知っていますか？男性のからだのこと、女性のからだのこと ～健康で充実した人生のための基礎知識～」

自分自身のラ自分自身のライフプランプランを考えよう！

ライフプランシプランシート

■まずはまずは、こころとからだの変化を知ろう！こころとからだの変化を知ろう！

［女性のライフステージとエストロゲンの変女性のライフステージとエストロゲンの変化］

精 通

思春期（10～18歳） 　性成熟期（18～45歳） 更年期（45～55歳）

精子の数・活動性もよい やる気や体力の変化

初経 妊娠・出産 閉 経

仕事や家庭、趣味など、さまざまな軸で、それぞれの関連性も考えながらライフプランを描いてみましょう。

将来について、どんな人生を歩みたいか計画を立ててみましょう。将来について、どんな人生を歩みたいか計画を立ててみましょう。

0

平均初経年齢
（12歳）

平均第1子出産年齢
（30.3歳／平成24年）

平均閉経年齢
（50.5歳）

年齢（歳）80706050403020100

年齢（歳）80706050403020100

月経前症候群（PMS）、月経困難症、月経不順、無月経

摂食障害 泌尿生殖器の萎縮［膣炎・尿失禁］

骨粗鬆症

生活習慣病［高血圧・糖尿病・脂質異常症・動脈硬化・肥満］

不眠・うつ・物忘れ

不妊症 更年期障害

性感染症

婦人科疾患［子宮筋腫・子宮内膜症など］

女性特有のがん［乳がん・子宮頸がん・子宮体がん・卵巣がん］、甲状腺疾患

・動脈硬化を防ぐ

・感情や精神の安定

・記憶などの

脳の働きを保つ など

エストロゲエストロゲン（女性ホルモンのひとつ（女性ホルモンのひとつ）のはたらきのはたらき

・子宮内膜を厚くする

・頸管粘液を増やす

・肌を整える

・骨量の保持


