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女性の
メンタルヘルス

アレルギー疾患は、自分の
判断で対応せず、医師の正
確な診断に基づく治療を
受けることが大切です。
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アレルギーアレルギー
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　アレルギーとは、身体の免疫反応が特定の物質（アレル
ゲン）に対して過剰に働き、くしゃみ、鼻水、発疹などの症
状が強く出る状態のことです。発疹が全身に広がる、呼吸
困難、腹痛などがあればアナフィラキシーであり危険な状
態です。原因となるアレルゲンは、食物をはじめ、花粉、ダ
ニ、動物の毛やフケ、カビなどです。
　子どもに多く見られるアレルギー疾患は、食物アレル
ギー、アトピー性皮膚炎、気管支ぜんそく、アレルギー性鼻
炎です。これらのアレルギー性疾患が次々に発症すること
からアレルギーマーチともいわれます。
　遺伝的な要因もあり、アレルギーをもつ肉親がいる子ど
もは、アレルギー疾患にかかりやすい傾向にあります。

　アレルゲンを特定する正確な診断に基づき、環境整備
や生活習慣改善の指示、症状に応じた薬の投与などが行

女性ホルモンにはエストロゲンとプロゲステロンの
2種類があり、この分泌量やバランスは月経周期や
年齢によって変化します。加えて女性はライフステー
ジごとに環境や役割も大きく変わりやすく、こころの
健康に大きな影響が生じやすいといえます。

女性ホルモンにメンタルが左右されがちな時期は大きく
分けて3つあります。

われます。
　食物アレルギーの場合は、医師の指示に従って乳児期
から食事制限に加えて症状の出ない範囲で少量ずつ摂取
を開始することが多いようです。
　アトピー性皮膚炎では、症状のない状態を維持すること
が重要なので、自己判断で薬をやめたりせずに、医師の指
示に従って薬の量や使用間隔を調整することが大切です。
また、非ステロイド系の軟膏薬も使用されてきています。

　家庭では、こまめに掃除や換気をし、花粉の時期はマス
クやメガネを着用し、帰宅後はすぐに洗顔やうがいをさせ
ます。紫外線が強い時期は日焼け止めを使用し、汗をかい
たらシャワーで洗い流すなど皮膚を清潔に保ちます。また、
新生児期から皮膚を清潔に保ち、全身に保湿剤を塗り、か
きこわしを防ぐことで、アトピー性皮膚炎の発症リスクが低
くなるといわれます。タバコの煙はアレルギーの発症や悪
化のリスクを高めるので、家族は禁煙しましょう。

子どものアレルギーの特徴

アレルギーの治療

アレルギーの予防のために

女性ホルモンはこころの健康に関係する

耳 日々の生活を送る上で、人の
悩みは尽きないもの。この
ページでは身体の部位別に
健康に関するお悩みをお聞
きします。あなたのカラダは
いかがですか？

朝起きたら右耳が
聞こえにくい気がする…

ヘッドホンをよく使いますが、
耳に悪いと聞きました

突発性難聴の可能性が
あります

ヘッドホン難聴に
気をつけてください

　突然片耳（まれに両耳）の聞こえが悪くなる疾患で
す。どの年代の人にも起こりますが、特に40～60代に多
く見られます。電話やテレビの音が急に聞こえなくなり
発症に気づく人が多いですが、何となく耳がおかしい
程度の自覚しかない場合もあるので、注意が必要です。
　耳鳴りや耳が詰まった感じはありますか？�難聴とい
うとほとんど聞こえないくらい聴力が低下すると思われ
がちですが、耳の違和感を感じて受診したら突発性難聴
だったというケースもあります。すぐに耳鼻科を受診して
ください。
　治療は、ステロイド薬などの薬物療法が中心となり
ます。発症後1週間以内の早い時期に適切な治療を受け
ることで効果が見込まれますが、
治療開始が遅れてしまうと症状
が残る確率が高くなってしまい
ます。おかしいなと思ったらすぐ
に耳鼻科を受診し、早期治療す
ることが大切です。

　ヘッドホン難聴とは、長時間大きな音を聴き続ける
ことにより、音を脳に伝えるための細胞が壊れて聴力が
低下する疾患です。正式には「音響性聴覚障害（騒音
性難聴）」といい、ヘッドホン難聴のほか、イヤホン難
聴などといわれることもあります。近年、若年層に多く
みられ、特に問題視されています。ヘッドホンやイヤホ
ンをよく使うという人は、以下に該当する項目はないで
しょうか。

　1つでもチェックがつくとヘッドホン難聴になる可能
性があります。注意したい特徴は、両方の耳の聞こえ
が少しずつ悪くなっていくため、自覚しにくいというこ
とです。放置すると聴力の回復は難しくなるため、気づ
いたときには手遅れということも考えられます。ヘッド
ホン等を使用するときは使い方に注意し、違和感を感
じたらすぐに耳鼻科を受診してください。

これで

生活習慣を整える

突発性難聴の原因は、まだはっきりとは明らかになってい
ませんが、ストレスや過労、睡眠不足を抱えた場合に起こり
やすいとされています。また、糖尿病が影響しているともい
われていますので、生活習慣を整えることが発症リスクの
低減につながります。

WHOでは耳の健康を守るために、音量に注意したり連続
して聞かずに休憩を挟むことなどを推奨しています。発症
を予防するために適切に使用する習慣をつけましょう。

ヘッドホン等を使用時の注意

カ ラ ダ の
お 悩 み 相 談 お悩みお悩み
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耳の健康を守る予防策

●ホルモンバランスの変動を自覚する
こころの不調を感じたとき、女性ホル
モンが原因だと前もって認識するだ
けで、対処がしやすくなります。例え
ば毎月の体調をアプリなどに記録す
ることで、気をつけなければいけない
時期などがわかります。
●つらいときは、がまんせずに病院へ
月経周期にともなって不調がある場合や、更年期障害が
疑われる人は婦人科で相談できます。症状の記録があると
受診の際もスムーズです。
●生活習慣を整える
普段から自分がリラックスできる方法を知って、ストレスを
ためないよう心がけましょう。適度な運動やバランスの良
い食事、十分な睡眠も重要です。

原因がわかっていればこわくない！

　 主な症状 原因

月経前

PMS（月経前症候群）
※�特に精神的な症状が強い
ものをPMDD（月経前不快
気分障害）といい、治療の
対象となります。

・�ホルモンバランスの変化
・�気分を安定させる働き
を持つ「セロトニン」の
減少

出産後 マタニティブルーズ
産後うつ

・�エストロゲン、プロゲス
テロンの急激な減少

更年期 更年期障害による
精神症状

・�エストロゲン分泌量の
急激な減少

■こころの症状が出やすい時期

すぐに耳鼻科
を受診！

　・聞こえがおかしい　・耳の閉塞感がある
　・耳鳴りがする　　　・めまいがする

□気分の落ち込み　□怒りっぽくなる
□集中力の低下　　□疲れやすくなる
□不眠、または過眠　����������　　　　　など

よくみられる
症 状 ＊�身近な人の症状に気がついたときは、よく話を

聞き、婦人科や心療内科の受診を勧めてみる
のもいいでしょう。

これらの症状前後に耳が
聞こえにくくなったら

睡眠・休養 十分な睡眠と休養で疲れをためないようにする。

飲酒・喫煙 お酒やタバコをストレス解消の手段にしない。

運動習慣 適度な運動はストレス解消にも役に立つ。

食 生 活 「ヤケ食い」「食べ過ぎ」に注意してバランスよく。

大音量で音楽を聴くことが好き。
よく電車などで音楽を聴く。
長時間のオンライン会議でイヤホン等を使用する。
ノイズキャンセリング機能がないイヤホン等を使用
している。
イヤホン等で音を聴きながら寝ることが多い。

音量を下げる

1時間に1回10分
程度耳を休める

周囲の雑音を低減
するノイズキャン
セリング機能のつ
いたものを使用
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