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これって更年期？
/

職場における熱中症対策の強化について
（令和７年６月１日施行）



更年期における
体調不良、症状、予防法



女性の更年期における体調不良（１）
更年期の体調の波は、ホルモンバランスの変動と自律神経の乱れによって引き起こされるため、症状

の出方にも波がある「不定愁訴」が特徴です. 

特に、エストロゲンの分泌が不安定になり、揺らぎながら減少することで、ほてり、のぼせ、発汗、
不眠などの症状が起こります. また、自律神経が乱れることで、イライラや不安感、身体的な不調も経
験します.

更年期の症状は、個人差が大きく、症状の出方や強さも時間経過とともに変化します. 例えば、閉経
前後2年間はホルモン変動が激しくなり、更年期の不調がピークになると言われています. また、卵巣の
機能低下に伴い、ホルモンバランスが崩れることで、自律神経が乱れてしまい、様々な不調を引き起こ
す可能性があります.

不定愁訴（ふていしゅうそ）とは、身体への明らかな異常が何にも関わらず、さまざまな症状を訴え
る状態を指す医療用語です。
心身の異常を実際に感じているにも関わらず、原因が特定できないため周囲に理解されにくい事が多

いです。「検査をしても原因が特定できないから我慢するしかない」、「病気じゃないから」と、周囲
にも症状を相談できず不定愁訴に苦しむ人は少なくないでしょう。



女性の更年期における体調不良（２）

症状が気象変化によって悪化したり、あるいは、心理的、社会的な要因も影響を与えることがありま
す.

 例えば、気圧の変化に敏感な人は、気象病の症状と似た不調を経験する可能性があります. また、仕
事や育児などのストレスも、更年期の症状を悪化させる要因となります.

更年期の体調の波は、ホルモンバランスの変化だけでなく、自律神経の乱れ、気象変化、心理的、社
会的な要因など、様々な要因が複雑に関与しています. 症状が長引く場合や日常生活に支障をきたす場
合は、早めに医療機関を受診して適切なアドバイスを受けることが重要です.



女性の更年期の症状例

身体症状では頭痛や肩こり、精神症状ではイライラや倦怠感などの症状が現れます。
また、更年期は、女性ホルモンで守られていた病気が芽を出しやすい時期でもあります。とくに
コレステロール値や血圧が上昇しやすくなるため、年1回の健診で健康状態を確認することが大切
です。更年期障害そのものを調べる検査は、オプション追加できる場合があります。













男性の更年期

加齢やストレスに伴う男性ホルモンの減少が原因

●40代から徐々に増えてくる
男性の更年期障害は、加齢やストレスに伴う男性ホルモン(テストステロン)の減少によって引き
起こされ、医学的には「LOH(ロー)症候群(加齢男性性腺機能低下症候群)」と呼ばれます。一般的
に40代から徐々に増えてくるといわれています。
症状はさまざまで、気分が沈むなどの精神症状、ほてりや動悸といった身体症状がみられます。

難しい「うつ病」との見極め
不眠や疲労感、気分の落ち込みなどの症状がみられる場合、男性の更年期障害(LOH症候群)なのかう
つ病なのか、見極めが難しいです。重度のうつ病であれば判断が可能ですが、症状が軽ければ両者の
区別は容易ではありません。うつ症状が比較的軽度で、患者さんが病気の鑑別を希望すれば、男性
の更年期障害(LOH症候群)として診断を行なうことはあります。しかし、希死念慮(きしねんりょ＝
死にたいと思うこと)などがある場合にはすぐに精神科専門医へ受診することが大切です。

https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/menopausal_disorder/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/symptom/palpitation/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/depression/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/disease/depression/


●女性と男性で更年期障害に違いは？

女性の更年期障害は、閉経を境に急激に女性ホルモンが減少することで症状が現れます。女性の更
年期障害は比較的認識されやすく、診断や治療が確立しています。

一方、男性の場合は、男性ホルモンの減少が20代から始まり、徐々に進行していきます。そのため
加齢による身体機能の衰えなのか更年期障害(LOH症候群)なのか区別がつきづらいといえます。日本で
男性の更年期障害(LOH症候群)の研究が開始されてからまだ20年程度しか経っておらず、その全貌は明
らかになっていません。





職場における熱中症対策の強化について
（令和７年６月１日施行）



熱中症の重篤化を防止するため、労働安全衛生規則が改正され、令和7年6月1日から施行されます。
この改正により、以下の措置が事業者に義務付けられます。

1 熱中症を生ずるおそれのある作業（※）を行う際に、
①「熱中症の自覚症状がある作業者」
②「熱中症のおそれがある作業者を見つけた者」

がその旨を報告するための体制（連絡先や担当者）を事業場ごとにあらかじめ定め、関係作業者に対して
周知すること



熱中症の重篤化を防止するため、労働安全衛生規則が改正され、令和7年6月1日から施行されます。
この改正により、以下の措置が事業者に義務付けられます。

2 熱中症を生ずるおそれのある作業（※）を行う際に、
①作業からの離脱
②身体の冷却
③必要に応じて医師の診察又は処置を受けさせること
④事業場における緊急連絡網、緊急搬送先の連絡先及び所在地等
など、熱中症の症状の悪化を防止するために必要な措置に関する内容や実施手順を事業場ごとにあらかじ
め定め、関係作業者に対して周知すること

※ WBGT（湿球黒球温度）28度又は気温31度以上の作業場において行われる作業で、継続して1時間以上又
は1日当たり4時間を超えて行われることが見込まれるもの



以上
ご安全に！

その不調、年齢を重ねたゆ
えの更年期障害かも。

症状を理解し、改善につと
めましょう。
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