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●更年期にみられるさまざまな症状
　日常生活に支障となる程度からほとんど自覚しない程度まで、更年期症
状・障害の種類や強さ、どれくらいの期間続くかには個人差があります。
　また、更年期にはほかの病気が隠れていることもあるので、不調が続く場
合は、まずは婦人科の更年期外来を受診することも大切です。

　 《更年期に入ると起こりやすい変化と症状》

　 《電話相談にみる女性たちの現状－現在悩んでいる症状は？（複数回答）》

＜更年期の不調をチェック＞
　問診のほか、血液検査でホルモン量を測定します。また、ほかの病気がな
いか、内診や細胞診で調べたり、心理テストをしたりします。
　更年期症状の重症度をみる方法はいくつかありますが、更年期指数（SMI）
は、簡便に更年期の不調をチェックするものです。
　たとえ点数が低くても、辛い症状がひとつでもあるようなら、婦人科の更
年期外来の受診をお勧めします。また、骨粗鬆症や動脈硬化などの生活習慣
病が隠れていることもあります。

　更年期症状・更年期障害

（女性の健康とメノポーズ協会 調査）

SM I の 評価
0 ～ 25 異常なし

26 ～ 50 食事、運動に気をつけ、注意を

51 ～ 65 更年期・閉経外来を受診しましょう

66 ～ 80 長期にわたる計画的な治療が必要

81 ～ 100 各科の精密検査にもとづいた長期の計画的な治療が必要

1 顔がほてる 10 6 3 0

2 汗をかきやすい 10 6 3 0

3 腰や手足が冷えやすい 14 9 5 0

4 息切れ、動悸がする 12 8 4 0

5 寝つきが悪い、眠りが浅い 14 9 5 0

6 怒りやすく、イライラする 11 8 4 0

7 くよくよしたり、憂うつになる 7 5 3 0

8 頭痛、めまい、吐き気がよくある 7 5 3 0

9 疲れやすい 7 4 2 0

10 肩こり、腰痛、手足の痛みがある 7 5 3 0

強 中 弱 無 点 数症　　　　　　状

SM I チェック表

Simplified  Menopause  Index

合計点

簡略更年期指数SMI・小山嵩夫ら 1992

月経周期が短くなってきた（長くなってきた）
周期がとびとびになってきた
月経量が少なくなった（多くなった）
茶色っぽい出血のときがある（無排卵月経）

うつ気分、イライラする、不安感
不眠
動悸（ドキドキ）、パニック感
疲れやすい、無気力
外出できない、人に会いたくない
判断力・集中力の低下

肩こり、腰痛、関節痛
頭痛、頭重
めまい、耳鳴り
ホットフラッシュ（のぼせ、ほてり、多汗）
かゆみ、乾燥感などの皮膚症状
腟炎（おりものが増えるなど）、性交時の痛み
食欲不振、吐き気、便秘、下痢
冷え

高コレステロール値
血圧上昇
骨量減少

月経量や
周期の変化

生活習慣病
の予兆

更年期症状

精神的
症状

身体的
症状
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不安感、無気力などの精神症状

肩こり、関節痛、腰痛、関節のこわばり

のぼせ、ほてり、多汗

めまい、耳鳴り、ふわふわ感

動悸、息切れ、息苦しい

頭痛、頭重

粘膜の乾燥（目、鼻、喉、膣）

血圧、高脂血症（高コレステロール）

胃の症状、食欲不振

皮膚のかゆみ、湿疹

その他
注意）このテストで異常がなくても、骨粗鬆症や動脈硬化などが隠れていることがあります。


