
男性にも知ってほしい女性の健康について

横浜市健康福祉局健康推進課 横浜市女性の健康づくり応援ロゴマーク
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１ 女性の健康課題は「社会全体の課題」



【国・県】平均寿命︓平成13・16・19・25・28・令和元・４年は、厚⽣労働省「簡易⽣命表」
健康寿命︓厚⽣労働科学研究において算出

【市】：厚生労働省研究班の算出方法を利用した独自算出 4

神奈川県と横浜市の女性の健康寿命が短縮

健康寿命 令和４年 都道府県別ランキング

   神奈川県 女性：ワースト３位

女性の健康課題は「社会全体の課題」

健康寿命
健康上の問題で日常生活
が制限されることなく
生活できる期間



【国・県】平均寿命︓平成13・16・19・25・28・令和元・４年は、厚⽣労働省「簡易⽣命表」
健康寿命︓厚⽣労働科学研究において算出

【市】：厚生労働省研究班の算出方法を利用した独自算出

5

神奈川県と横浜市の女性について、制限のある期間が長くなっている

女性の健康課題は「社会全体の課題」

制限のある期間 令和４年 都道府県別ランキング

神奈川県 女性：ワースト１位



女性の健康課題は「社会全体の課題」

6

経済産業省：健康経営における女性の健康課題に対する取組事例集より引用
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出典：横浜市政策局（令和２年国勢調査 就業状態等基本集計結果 横浜市の概要）
7

横浜市の25～59歳の女性の約８割、男性の９割以上は就労

労働力率

女性の健康課題は「社会全体の課題」
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２ 取り組むことのメリット



取り組むことのメリット

全ての企業が女性特有の健康課題に対して
支援策を講じた場合

最大で年間 約1.1兆円 の

ポジティブインパクトが見込まれる

9

（参考）経済産業省：女性特有の健康課題による経済損失の試算と健康経営の必要性について



取り組むことのメリット
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事業所のメリット

生産性向上 月経痛・更年期症状などによるパフォーマンス低下を防ぎ、業務効率が改善する

離職率の低下 安心して働ける環境が整い、離職を防止する

採用力・企業イメージ向上 働きやすい企業として認知される

医療費・休職コスト削減 健康管理支援により、病気の予防・早期発見が可能となる

従業員満足度の向上 心理的安全性が高まる

キャリア継続支援 女性がキャリアを諦めずに働ける

（参考）経済産業省：健康経営における女性の健康課題に対する取組事例集
厚生労働省：働く女性の心とからだの応援サイト
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女性の健康課題への関心
（男女、年齢階級別、2019年）

働き世代女性の健康課題

内閣府：男女共同参画白書 令和６年版より引用



支援の取組例

12

女性の健康支援への課題（2023年度 東京都調査）

東京都産業労働局 働く女性のウエルネス向上委員会ホームページより引用

【調査対象者】

働く女性3500人
＋

企業担当者200人
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３ 働き世代女性の健康課題



働き世代女性の健康課題

実り
の世代

育ち・学びの
世代

働き・子育て世代

思春期 性成熟期 更年期 老年期

10 20 30 40 50 60 年齢

月経前症候群（ PMS） /月経困難症/

月経不順

不妊

やせ

乳がん・ 子宮がん・ 卵巣がん

う つ

生活習慣病、 骨粗しょ う 症

更年期障害
子宮内膜症・ 子宮筋腫

皮膚の乾燥、 泌尿器の病気

月経開始 妊娠・ 出産・ 育児 閉経

女性ホルモン

（ エスト ロゲン） の量

14

ライフステージによって
かかりやすい病気が違い
女性ホルモンの影響を

大きく受ける

働き・子育て世代は特に
ライフステージごとに
様々な女性の健康課題に

直面する

女性のライフステージと健康課題

・妊娠の準備や女性らしい体をつくる
・コレステロールのバランスを整える
・自律神経を安定させる
・骨量を保持する
・肌のつややハリを保つ

女性ホルモン（エストロゲン）



働き世代女性の健康課題【月経前症候群（PMS）】

15

生理の３～10日前くらいから出現し、
生理の開始と共に軽減する心身の不快症状。
排卵後のホルモン変化に対する過敏な反応
が原因とされる。

PMSの症状は、200種類以上！

多い症状
・イライラ
・肌あれ・ニキビ
・下腹部痛
・頭痛
・乳房のはり・痛み
・憂うつ など

普段からできる予防策

・規則正しい生活
・ストレス軽減
・適度な運動
・バランスの取れた食事

10日前  5日前  月経開始  月経終了

PMS
(月経前症候群）

月経困難症

月経前
症候群
（PMS）

対処方法

・生活習慣の改善
・ストレス管理
・婦人科受診
・漢方薬や低用量ピルの使用



働き世代女性の健康課題【月経困難症】

16

生理の直前または開始後に出現し、生理の終了前
または終了とともに消失する症状。
原因の病気がある器質性と機能性に分類される。

主症状は
 下腹部痛と腰痛

10日前  5日前  月経開始  月経終了

PMS
(月経前症候群）

月経困難症

月経困難症

日常生活に支障をきたすことも

その他の症状
・腹部膨満感  ・嘔気 ・頭痛
・疲れ ・だるさ   ・脱力感
・イライラ   ・下痢 など

普段からできる予防策

・定期的な婦人科検診
・規則正しい生活
・ストレス軽減
・適度な運動
・バランスの取れた食事

対処方法

・鎮痛剤の使用
（イブプロフェン・アセトアミノフェンなど）
・婦人科受診
・漢方薬や低用量ピルの使用
・器質性疾患がある場合はその治療



働き世代女性の健康課題【更年期障害】

17

閉経前後の女性ホルモン（エストロゲン）
低下により起こる様々な心身の症状に
より、
生活に支障が出る場合のこと

普段からできる予防方法
・規則正しい生活
・ストレス管理
・定期的な健診

閉経前の主な症状
・のぼせや顔の火照り ・脈が速くなる
・動悸や息切れ ・異常な発汗
・血圧が上下する  ・耳鳴り
・頭痛やめまい   ・イライラや不安感
・うつ ・不眠    など

閉経後の主な症状
・膀胱炎や尿失禁 ・腰や膝の関節痛
・目やのどなどの粘膜の異常 ・無気力感など

更年期障害

対処方法
【主な治療法】
・ホルモン補充療法
・漢方治療
・抗うつ剤
・その他（心理カウンセリング、運動療法など）

更年期症状と気付かず悪化することも多い！
更年期になる前から症状について知り、

対処方法を事前に準備しておくことが大切

▸更年期：閉経前後５年の合計10年間
▸日本人女性の閉経の平均年齢：50歳前

後



働き世代女性の健康課題【骨粗しょう症】

18

骨強度（骨の強さ）が低下して、
骨折しやすい状態になること

骨質＝骨の細かい構造、骨代謝の状態、骨の

体積の50％を占めるコラーゲンの質など。

骨粗しょう症

骨強度 骨量 骨質

年齢と閉経に伴う骨量の変化
骨量は20歳頃に最大になり、閉経後急速に減少

骨粗しょう症のリスク要因 普段からできる予防方法
・バランスのとれた食事 ・禁煙
・骨に負荷のかかる運動  ・過度な飲酒
・日光浴

骨折してから気付くことも
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４ 支援の取組例



支援の取組例

20経済産業省：健康経営における女性の健康課題に対する取組事例集より引用



支援の取組例

21

参考になる資料・サイトの紹介

経済産業省

○ 女性特有の健康課題による経済損失の試算と健康経営の必要性について
https://www.meti.go.jp/policy/mono_info_service/healthcare/downloadfiles/jyosei_keizaisonshit
su.pdf

○ 健康経営における女性の健康課題に対する取組事例集

https://www.meti.go.jp/shingikai/mono_info_service/health_management/pdf/002_03_00.pdf

厚生労働省

○ 働く女性の心とからだの応援サイト https://www.bosei-navi.mhlw.go.jp/
○ ヘルスケアラボ https://w-health.jp/



睡眠

骨粗しょう症 飲酒

ちらし

22

ちらし ストレス対処

ちらし

支援の取組例

横浜市作成の活用できる媒体例

横浜市 健康づくり 検索



健康横浜２１Instagramで
女性の健康に関する動画を配信（各１分程度）

23

主な対象年代 内容

思春期 生理の悩み

20-30代 子宮頸がんとは？

40-50代 更年期症状とは？ 

思春期 痩せすぎていることでの影響は？ 

40-50代 骨粗しょう症予防について

思春期
20-30代

生理に関する受診の目安

支援の取組例
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まとめ

・女性の健康課題は社会的・経済的に重要なテーマ

・働く女性が増えている現在、職場での取組が重要

・女性の健康課題を知り、できることから取組を行うことが大切

ぜひ職場の理解が進むよう情報発信から始めてみてください
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