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1.PMSとは何か？その正体
2.月経前に不調が起こる原因
3.栄養とホルモンの深い関係
4.整体や鍼灸でできること
5.今日からできるセルフケア
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難治性の症状、断薬・減薬のご相談は

初回限定

お試し施術
あります！
お気軽にお申し込み下さい

詳細は裏面に

PMS（月経前症候群）は、生理の3～10日前に起こる心身の不調の総称
です。症状は200種類以上あるともいわれ、

PMSとは何か？その正体
春は寒暖差が大きく、気圧の変動も頻
繁に起こります。さらに、年度替わりによ
る生活リズムの変化、人間関係や仕事
環境の変化など、心身にかかるストレス
が増える季節です。これらの要因が重な
ることで自律神経が乱れ、エネルギーを

排卵後から生理前は「黄体期」と呼ばれます。
この時期はプロゲステロン（黄体ホルモン）が
優位になります。

・糖質中心の食事  
・カフェイン過多
・睡眠不足  ・運動不足
・慢性的ストレス

プロゲステロンには
・体温を上げる

・水分を溜め込む

・眠気を誘う

といった作用があります。

これらはすべてホルモンバラン
スを乱します。
特に血糖値の急上昇・急降下
は副腎を疲弊させ、情緒不安
定を助長します。40代以降では
エストロゲン分泌が不安定に

なるため、症状が強く出
る方も増えます。

・イライラ　・不安感　・気分の落ち込み　・頭痛　　・乳房の張り　  ・むくみ　　・眠気　　・過食

などが代表的です。特徴は「生理が始まると軽くなる」こと。
これは女性ホルモンの変動が深く関わっている証拠です。

なぜ月経前に不調が起こるのか

一方で、エストロゲン
（卵胞ホルモン）は減
少します。エストロゲ
ンは「セロトニン（幸
せホルモン）」の分泌
を助けるため、減少す

ると気分が不安定に
なりやすいのです。
さらに血糖値の乱高
下が起こると、イライ
ラや甘いもの欲求が
強くなります。ここに
自律神経の乱れが
重なると症状は悪化
します。

なぜ月経前に不調が起こるのか

5月は気温や気圧の変化が大きく、自律神経が乱れ
やすい季節です。新生活の疲れが出やすい時期でも
あり、心と体のバランスが崩れやすくなります。そこに重
なるのが「月経前」の不調。イライラ、むくみ、眠気、頭
痛、腰痛、甘いものへの欲求…。毎月のことだからと
我慢していませんか？月経前症候群（PMS）は体質
だから仕方ないものではありません。ホルモンの揺ら
ぎと自律神経の乱れ、そして栄養状態が大きく関係し
ています。今回はPMSの正体を正しく理解し、鍼灸と
食事の両面から整える方法をお伝えします。

『月経前症候群』
― ホルモンバランスを整える習慣 ―


