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男女平等推進情報

大人の女性は

「た
ばこ」と「お酒」にご用心

※市外局番のない電話番号は『048』をつけておかけください。

健康づくりを応援するページ

問／健康づくり課　☎465-8611

みんなに知ってほしい！みんなに知ってほしい！

女性のこころとからだ女性のこころとからだ
思春期

更年期

成人期

老年期

女性ホルモンの分泌が増えてくる時期。
初潮を迎え、大人へと成長していきます。

女性ホルモンの分泌量が急激に低下する時期。
月経周期が変化し、閉経に至ります。　　

女性ホルモンの分泌が安定する時期。
就職、妊娠・出産、育児など人生のイベントが多く
おこります。

女性ホルモンの分泌が乏しくなる時期。
からだのさまざまな部分で老化が進行します。

●月経トラブル
•月経不順、無月経
•月経前症候群（ＰＭＳ）
　（月経前におこる不快な症状）
•月経困難症
（月経に伴う強い痛み、吐き気、おう吐、頭痛、下痢など）

●更年期障害（ 女性ホルモンの分泌量の低下に
よるさまざまな症状）

●骨粗しょう症（ 骨がもろくなり、骨折しやすくなる）

●月経トラブル
•月経不順、無月経・月経前症候群（PMS）・月経困難症
●妊娠・出産・産後のトラブル
•妊娠中、産後の体と心の変化
•不妊、流産
●女性特有のがん（乳・子宮）

●子宮内膜症・子宮筋腫
●若年女性のやせ

●女性特有のがん（乳・子宮・卵巣）
●生活習慣病（脂質異常症、糖尿病、高血圧など）
●もの忘れ・アルツハイマー・認知症

●思春期のやせ

●女性特有のがん（乳・子宮・卵巣）
●生活習慣病（脂質異常症、糖尿病、高血圧など）

症状もつらさも人それぞれ。
婦人科系の病気が隠れていることも。
ためらわずに婦人科を受診しよう！
冷え予防、十分な睡眠も大切

女性ホルモンの分泌量の低下により、脂
質が血中に増えやすく、動脈硬化のリス
クが増大。年齢に合わせて、食事や活動
量を見直そう！

我慢しないで！治療も有効です。
婦人科、更年期外来を受診しよう！

早期発見・早期治療が大事！
忘れず受けようがん検診！

年齢を重ねてきたら、骨量維持を目指そう！

市の骨密度測定：40～70歳の５年に１度

市のがん検診（５月～２月）
•20歳から　子宮頸がん
•30歳から　乳がん

•カルシウム、ビタミンＤ、ビタミンＫ
•日光浴、骨に刺激を与える運動

体や骨をつくる大切な時期。
必要な栄養をしっかり
とろう！
•朝食は抜かないで。
•バランスの良い食事。

起こりやすい病気・課題

起こりやすい病気・課題

起こりやすい病気・課題

起こりやすい病気・課題

＜主なＰＭＳの症状＞

＜女性のがん＞

＜主なやせの影響＞

＜主な更年期障害の症状＞

イライラ
不安
無気力

むくみ

乳房の張り

20～30代の若い女性に
増えている。

女性がかかりやすい
がん第１位。

頭痛

子宮頸がん

乳がん

集中力低下

月経異常

頭痛・めまい

イライラ・不安
不眠

かゆみ
どうき・息切れ

疲れやすい 肩こり・腰痛・関節痛

将来の
骨粗しょう症
リスク増

ほてり・のぼせ
発汗・冷え 気分の落ち込み

・無気力

将来の
妊娠・出産
への影響

栄養不足

貧血

骨粗しょう症 栄養不足

３月１日～８日は
女性の健康週間 自分の身体を

理解して、上手に
付き合おう！

頭痛・めまい

どうき・息切れ

たばこ

お酒

は女性ホルモンを低下させる！
（月経トラブル、不妊、早期閉経など）

による身体へのダメージが男性より
大きい！
男性と比べて肝臓が小さいため。
（生活習慣病、骨粗しょう症リスクなど）
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「みんなの防災」について考えよう
～もしあなたが避難所で生活することになったらどうする？～

　朝霞市防災フェア（令和６年11月10日㈰）と、男女平等啓発のパネル展（令和６年11月８日㈮～19日㈫）でシー
ル調査を実施しました。

避難場所がどこにあるか
知っていますか？

家族や身近な人と災害が
起きた時の安否確認方法や
集合場所について話し合い、
取り決めていますか？

皆の意見が反映される避難所運営となるため、
特に配慮してほしい項目は何ですか？

（３つまで）

はい
73％

いいえ
27％

はい
43％いいえ

57％

トイレ
32％

その他
28％

プライバシー
（間仕切り・
パーティション）

20％
入浴施設
13％

女性用品
（生理用品・
下着等）
7％

災害対応力を強化する
女性の視点

（内閣府男女共同参画局）

男女共同参画の視点からの
防災に関する取組

（埼玉県人権・男女共同参画課）

朝霞市地域防災計画
（朝霞市危機管理室）

３種類の
防災防犯マニュアルカード

※朝霞市指定避難場所
　一覧

選択肢：トイレ、プライバシー（間仕切り・パーティ
ション）、入浴施設、女性用品（生理用品・下着等）、
更衣室、キッズスペース、ペット、授乳室、運営に関
わる人（リーダー）、相談窓口、役割分担、洗濯物干
し場、男性用品（ひげそり等）調査結果から見えた女性の視点に立った防災

より知っていただくために…

もしもに備えて…

　調査結果から、避難場所がどこにあるかを知っている人の割合は全体の約４分の３でしたが、災害が起きたときの安否
確認方法や集合場所について話し合っている人は、半分に満たない割合でした。特に配慮してほしい項目では、上位４項目
は、いずれも性別と関係があるものとなり、その中で女性用品が挙げられるなど、女性の視点に立った防災に取り組む必要
性があることがうかがえました。

　避難所では限られた空間の中で多くの人たちが集団生活を強いられます。被災者が更なる二次被害を受けることのない
よう、工夫することが必要となってきます。過去の大きな震災では、女性や子どもに対する暴力（ＤＶ・性犯罪など）が
増加したという調査報告があり、相談窓口を設置し、多角的なニーズを反映させることが重要となってきます。
　地震、台風、水害による災害は防ぐことができません。だからこそ、誰もが良好な環境で過ごせるために、自分なりに
考え防災対策をすること、そして災害が起こった際にどう対応していくかについて、事前に考えていくことで、二次被害
を少しでも軽減していくことができるのではないでしょうか。

災害対応力を強化する女性の視点～男女共同参画の視点からの防災・復興ガイドライン～
より７つの基本方針（内閣府）
　１. 平常時からの男女共同参画の推進が防災・復興の基盤となる
　２. 女性は防災・復興の「主体的な担い手」である
　３. 災害から受ける影響やニーズの男女の違いに配慮する
　４. 男女の人権を尊重して安全・安心を確保する
　５. 女性の視点を入れて必要な民間との連携・協働体制を構築する
　６. 男女共同参画担当部局・男女共同参画センターの役割を位置付ける
　７. 要配慮者への対応においても女性のニーズに配慮する　

問／健康づくり課　☎465-8611

問／それいゆぷらざ（女性センター）　☎463-2697
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