
理由がわからず悩むよりも、気づくことで幾
分かはラクになることができます。自分の月
経周期を知り、自分が心地よいと思うような
セルフケアを見つけてみてください。

🌺 現代女性にもっと知ってほしい 🌺

月経困難症
背景に 子宮内膜症 が隠れていることもあります！

Ｎｏ.１

特定の病変がない月経痛は、ストレスや冷え

などによって起こるとも考えられています。

日頃から骨盤内の血液循環を促すよう
に心がけましょう！

痛みの原因が病変によるものか、そうでないかは自分では判断できません。日常生活に支障を
きたすような月経痛がある場合は、ひとりで我慢せず、産婦人科を受診してください。

月経前の方がつらい女性も多い･･･
月経前症候群

子宮内膜症、子宮筋腫などがある。

🌺シャワーだけでなく湯ぶねにつかる
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主な症状

がまんできないほどの強い月経痛が起こります。

月経開始から数日間続き、その後は軽快します。

月経のたびに同じような症状がくり返し現れます。

あまりにも辛い症状はひとりで我慢せず、

産婦人科医師にご相談ください。

月経の３～１０日前にこころや体の不快症状が
現れます。

痛みの原因となる病変があるかないかによっ

て２タイプに分類されます。

１．原発性（機能性）月経困難症：

２．続発性（器質性）月経困難症：

痛みの原因となる病変がない。

🌺体を温める食品を積極的に食べる

🌺ひざ掛けをする、ミニスカートを避ける、
ガードルなどで下腹部を締め付け過ぎない

＊個人差があります。

他に、乳房が張る、イライラ感など

頭重感


