
　更年期症候群が起こる一番の原因は、卵巣の働きが
衰えることで女性ホルモン、特にエストロゲンが急激に
減ってしまうことが原因です。エストロゲンは月経や妊
娠・出産に関わるだけではなく、脳や血管、骨、皮膚など、
体のいろいろな場所で重要な役割を果たしています。エ
ストロゲンが減少してくると、体の様々なところに影響
が出てきます。

　更年期は、女性なら誰もが経験する大切な人生の節
目です。一般的には閉経の前後５年間、約10年間のこ
とを指します。日本人女性の平均閉経年齢は50歳前後
ですので、だいたい45歳から55歳くらいの時期を指し
ます。この時期に現れるさまざまな不調によって日常生
活に支障が出てしまう状態、これを「更年期症候群」と
呼んでいます。

　更年期の症状は個人差がとても大きいです。よく見
られるのは、ほてりやのぼせ（ホットフラッシュと呼ばれ
ます）、急に汗が出る、動悸がする、めまいがする、頭痛
がするといった「体の症状」と、それに加えて、イライラ
しやすくなったり、なんとなく不安になったり、気分が落
ち込んだり、夜よく眠れなくなったりといった「心の症
状」も出てきます。しかも、日によって症状の強さが変
わることも珍しくありません。

　更年期症候群の治療法は、症状の重さやその方の生
活スタイルに合わせて選んでいきます。ホルモン補充療
法（HRT）という、減ってしまったエストロゲンを薬で補
う方法は、多くの症状に効果的です。他にも漢方薬が有
効なこともあります。症状によっては向精神薬を用いる
こともあります。
　薬物療法だけではなく、日々の生活習慣を見直すこと
も大事なポイントです。栄養バランスのとれた食事を心
がける、無理のない範囲で体を動かす、しっかり睡眠時
間を確保することで、症状が和らぐことも多いです。大豆
製品に含まれるイソフラボンは女性ホルモンに似た働き
をします。骨を丈夫に保つためのカルシウムも大切です。

　「更年期の症状なんて、みんなあるものだから」と我
慢されている方も多いと思われます。そして更年期だと
思い込んでいた症状が、実は甲状腺の病気や他の病気
のサインだったということもあります。
　何か気になる症状があったら、遠慮なくかかりつけ医
の先生、婦人科で相談してみてください。更年期という
のは、人生の新しいステージへと移り変わっていく大切
な時期です。きちんとケアをして、この時期を前向きに、
健やかに過ごしていきましょう。
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　2025年10月9日にJR西日本浜田鉄道部による総合
事故対応訓練に参加しました。列車と車の衝突事故を
想定し、多数の傷病者への対応訓練でした。外傷患者が
予想されるため、処置に必要な物品を事前に準備し、野
外での活動のためヘルメットと安全靴を着用しました。
　医師1名、看護師1名、業務調整員2名の編成でチー
ムを組み、出動要請があったのちに、現場へ向かいまし
た。現場到着後は、消防の現場指揮所に向かい現場の
状況を確認し業務調整員1名を指揮所に配属し、搬送
された患者が現場近くの救護所に集まるためそこでの
活動を開始しました。

　多数傷病者が発生した場合、トリアージが行われま
す。トリアージとは、災害時などに多数の傷病者が発生
した場合に、傷病者の緊急度や重症度に応じて治療の
優先順位を決定することです。列車内で活動している
消防隊によってトリアージされたのちに、救護所に搬
送される重症患者を中心に必要な医療処置を行いまし
た。救護所はあくまで一時的な待機場所なので、迅速
に病院へ搬送することが重要です。医療処置と同時並
行して患者搬送手段を指揮所の業務調整員と連絡し、
患者の優先順位をつけます。搬送手段は救急車だけで
なく、浜田医療センターで受け入れできなければ、広域
搬送が必要になるためドクターヘリの要請も必要とな
ります。そのため、救護所でもトリアージをして患者選
定を行い、指揮所と連携して搬送先を決めます。

　今回はチーム編成で看護師が1名でした。対応できる
患者数も限られており、多数傷病者が出る事故では多
数のチームでの対応が必要だと実感しました。また、事
故現場での対応では患者を受け入れる病院側として現
場と情報共有を行い、重症および中等症の患者をそれ
ぞれ何人受け入れできるのかを考える必要があります。
受け入れをするためには、救命救急センターや必要に応
じて手術室の準備もしなければならないため、そういっ
た想定訓練も今後の課題として考えていく必要がある
と思います。そのためには今回のような訓練を通して、
各機関と密に連携が取れる関係性を築いていくことが
重要だと感じました。

2025年度
浜田地区連絡会 
総合事故対応訓練

JR西日本浜田地区総合事故対応訓練

浜田医療センターDMATチームが参加してきました

傷病者1名が赤（最優先治療群）エリアに運ばれました

つづいて、黄（非緊急治療群）エリアに運ばれた傷病者
の処置にあたります

傷病者が多く運ばれたため手分けして処置にあたっています

なぜ症状が現れるのか

主な症状

対処法

／我慢せずにご相談を ／

【図1】  大塚製薬HP  女性の健康推進プロジェクトより抜粋
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上手に更年期を過ごしています。これまでの
生活態度を続けていいでしょう。 
食事、運動などに注意を払い、生活様式などに
も無理をしないようにしましょう。 

医師の診察を受け、生活指導、カウンセリング、
薬物療法を受けた方がいいでしょう。 

長期間（半年以上）の計画的な治療が必要で
しょう。 

各科の精密検査を受け、更年期障害のみである
場合は、専門医での長期的な対応が必要でしょう。
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