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ポ
ス
ト
思
春
期
に

月
経
周
期
が
安
定

　

女
性
は
、思
春
期
、成
熟
期
、更
年
期
、老
年
期
と

女
性
ホ
ル
モ
ン（
以
下
、ホ
ル
モ
ン
）の
変
動
に
大
き
な

影
響
を
受
け
な
が
ら
生
き
て
い
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
は
８
〜
9
歳
ぐ
ら
い
か
ら
分
泌
が
始
ま

り
、　

歳
頃
ま
で
に
初
経
が
み
ら
れ
ま
す
。し
か
し
月

経
周
期
は
ま
だ
不
安
定
で
、次
の
月
経
が
2
〜
３
カ
月

先
、あ
る
い
は
半
年
後
と
い
う
こ
と
も
珍
し
く
あ
り

ま
せ
ん
。一
般
的
に
月
経
周
期
が
安
定
す
る
の
は
、思

春
期
後
の
生
殖
機
能
が
成
熟
し
て
完
成
し
つ
つ
あ
る

　

〜　

歳
頃
で
す
。私
た
ち
の
研
究
グ
ル
ー
プ
は
こ

の
時
期
を「
ポ
ス
ト
思
春
期
」と
位
置
付
け
、ポ
ス
ト

思
春
期
の
女
性
た
ち
を
対
象
に
、約　

年
間
ホ
ル
モ
ン

と
食
生
活
に
焦
点
を
当
て
て
さ
ま
ざ
ま
な
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。そ
こ
で
得
ら
れ
た
知

見
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

12

現
在
は
し
て
い
な
い
群
が
他
の
２
つ
の
群
よ
り
も
月
経

痛
の
痛
み
の
程
度（
月
経
痛
ス
コ
ア
）が
か
な
り
強
い

こ
と
で
し
た（
図
１
）。

　

ポ
ス
ト
思
春
期
に
認
め
ら
れ
る
月
経
痛
は
器
質
的

婦
人
科
疾
患
の
兆
候
で
あ
り
、中
で
も
子
宮
内
膜
症

は
将
来
の
不
妊
症
な
ど
の
原
因
と
な
り
ま
す
。こ
の

視
点
か
ら
先
の
結
果
を
み
る
と
、ダ
イ
エ
ッ
ト
の
影
響

は
終
了
し
た
後
に
も
及
び
、将
来
、器
質
的
婦
人
科
疾

患
が
発
症
す
る
危
険
性
が
高
い
と
推
測
さ
れ
ま
す
。

　

最
近
、興
味
深
い
研
究
結
果
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

妊
娠
中
に
起
こ
る
最
も
重
篤
な
病
気
に
妊
娠
高
血

圧
症
候
群
が
あ
り
ま
す
。妊
娠
高
血
圧
症
候
群
の
発

症
は
、　

歳
前
後
に
月
経
痛
が
強
か
っ
た
群
の
ほ
う

が
妊
娠
直
前
に
月
経
痛
が
強
か
っ
た
群
よ
り
有
意
に

多
く
、　

歳
前
後
の
月
経
痛
が
リ
ス
ク
因
子
と
な
る

可
能
性
が
示
さ
れ
ま
し
た
。こ
の
研
究
で
は
月
経
痛

の
原
因
ま
で
は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、い
ず

れ
に
せ
よ
ポ
ス
ト
思
春
期
の
月
経
痛
は
将
来
に
影
響

す
る
可
能
性
が
高
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

月
経
に
伴
う
ト
ラ
ブ
ル
の
一
つ
が
月
経
痛
で
す
。

初
経
か
ら
数
年
間
は
ホ
ル
モ
ン
分
泌
が
一
定
で
な
い
た

め
、強
い
月
経
痛
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま

す
。し
か
し
、ホ
ル
モ
ン
分
泌
が
安
定
し
て
く
る
ポ
ス

ト
思
春
期
に
は
通
常
、月
経
痛
は
徐
々
に
治
ま
っ
て
き

ま
す
。

  

ポ
ス
ト
思
春
期
に
美
容
目
的
の
不
適
切
な
ダ
イ
エ
ッ

ト（
食
事
制
限
）を
行
う
と
、月
経
不
順
や
無
月
経
な
ど

の
月
経
周
期
異
常
が
発
症
し
や
す
く
な
る
こ
と
は
以

前
か
ら
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。で
は
月
経
痛
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。
調
べ
て
み
ま
し
た
。

  

実
は
調
査
前
、月
経
周
期
異
常
が
あ
れ
ば
生
殖
機

能
に
一
時
的
に
問
題
が
生
じ
、過
度
な
子
宮
収
縮
が

起
こ
り
、ダ
イ
エ
ッ
ト
経
験
者
に
は
強
い
月
経
痛
が
起

こ
る
だ
ろ
う
と
私
た
ち
は
予
測
し
て
い
ま
し
た
。と
こ

ろ
が
、意
外
な
結
果
が
出
ま
し
た
。ダ
イ
エ
ッ
ト
の
非
経

験
群
と
現
在
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
群
に
は
月
経
痛
の
強
さ

に
差
が
な
か
っ
た
の
で
す
。そ
れ
以
上
に
驚
い
た
の
が
、

過
去
3
年
間
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
こ
と
が
あ
る
が

若
い
女
性
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は

朝
食
と
ワ
ン
セ
ッ
ト
で

│
将
来
の
健
康
を
守
る
た
め
に
│

ダイエット経験の有無が
月経痛に及ぼす影響

図1 Fujiwara T.Int J Food Sci Nutr,2007
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20

20

過
去
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
経
験
者
が
、

月
経
痛
が
一
番
強
い
！？

20

経験なし 過去に経験あり

1.5

0.5

0

2.5

月
経
痛
ス
コ
ア（
痛
み
の
程
度
）

現在Diet中

n.s.

P<0.01（Kruskal-Wallis testにて検定）

スコア   ：薬がなくても月経痛のコントロールが可能
  ：服薬によって月経痛のコントロールが可能
  ：服薬によっても月経痛のコントロールが不能

月経痛スコア
1
2
3

2

1

3 P<0.01

＊

＊「器質的婦人科疾患」子宮や卵巣などに異常があり、
　月経痛などさまざまな症状を起こす婦人科の病気。

20

スコア
スコア

今は大丈
夫でも、

近い将来
に疾患が

発症する

危険性が
高い
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将 来 の

朝
食
欠
食
と
月
経
痛
は

強
く
関
係
し
て
い
る

ポ
ス
ト
思
春
期
の
生
殖
機
能

ダ
メ
ー
ジ
は
将
来
現
れ
る

健 康 を 守 る

図3 Fujiwara T et al. Nutrients,2020

朝食の欠食が月経痛に
　　及ぼす影響

図2 Fujiwara T.Int J Food Sci Nutr,2003

ＡＤＨＯＧＤ：
思春期食習慣誘導産婦人科疾患

ま
た
、一
人
暮
ら
し
を
始
め
た
り
、保
護
者
と
同
居
し

て
い
て
も
保
護
者
の
管
理
下
か
ら
外
れ
た
り
し
て
食

生
活
が
乱
れ
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。こ
う
し

た
状
況
を
前
提
と
し
て
私
は
い
つ
も
学
生
た
ち
に
、

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
な
ら
、朝
食
は
必
ず
食
べ
な
さ

い
」と
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
ま
す
。ま
た
、月
経
痛
が
ひ

ど
く
て
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
な
と
き
は

医
療
機
関
へ
の
速
や
か
な
受
診
を
促
し
て
い
ま
す
。

　

今
、日
本
も
含
め
国
際
的
に「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
」へ
の
取
り
組
み
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、

若
い
男
女
が
将
来
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
考
え
て
、日
々

の
生
活
や
健
康
と
向
き
合
う
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

妊
娠
・
出
産
を
望
む
か
否
か
を
問
わ
ず
、若
い
女
性

が
妊
娠
で
き
る
体
で
あ
る
こ
と
は
健
康
で
あ
る
証
拠

で
す
。そ
こ
で
の
指
標
と
な
る
の
が
月
経
で
す
。こ
れ
を

機
に
自
身
の
月
経
に
問
題
は
な
い
か
食
生
活
を
含
め
て

見
直
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※「ＡＤＨＯＧＤ」 Adolescent dietary habit-induced 
   obstetric and gynecologic diseaseの略

※

24

24

24

ド
ー
ハ
ッ
ド

　

食
生
活
で
も
う
一つ
注
目
し
た
の
が
朝
食
欠
食
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
内
に
は　

時
間
よ
り
少
し
長
い
周
期

で
リ
ズ
ム
を
刻
む
体
内
時
計
が
あ
り
ま
す
。一
方
、

地
球
は
1
日　

時
間
で
自
転
し
て
い
る
た
め
、毎
日
周

期
の
ズ
レ
を
調
整
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

体
内
時
計
に
は
主
時
計
と
末
梢
時
計
が
あ
り
ま
す
。

主
時
計
は
脳
の
視
交
叉
上
核
に
あ
っ
て
、朝
の
光
を
浴

び
る
こ
と
で　

時
間
周
期
に
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

末
梢
時
計
は
胃
や
腸
、腎
臓
、肝
臓
、子
宮
な
ど
各
臓

器
に
存
在
し
て
い
て
、朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
リ
セ
ッ

ト
さ
れ
、主
時
計
と
同
調
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

朝
食
を
欠
食
す
る
と
、末
梢
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
で

き
ず
体
内
時
計
は
ズ
レ
て
し
ま
い
、肥
満
や
糖
尿
病

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。末
梢
時
計
が
子
宮
に
も
あ
る

こ
と
か
ら
、そ
の
影
響
は
生
殖
機
能
に
も
及
ぶ
と
考

え
ら
れ
ま
す
。実
際
、子
宮
の
時
計
遺
伝
子

（
ビ
ー
マ
ル
ワ
ン
）を
欠
損
さ
せ
た
マ
ウ
ス
は
不
育
症
を

発
症
す
る
こ
と
が
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
調
査
で
も
朝
食
欠
食
と
月
経
痛
ス
コ
ア

に
は
明
ら
か
な
関
係
が
認
め
ら
れ
ま
し
た（
図
２
）。

  

こ
の
研
究
結
果
を
ア
メ
リ
カ
の
学
術
雑
誌

「
A
p
p
e
t
i
t
e
」に
発
表
し
た
と
こ
ろ
、イ
ン

ド
や
中
国
、パ
レ
ス
チ
ナ
な
ど
で
も
調
査
が
行
わ
れ
、

同
様
の
結
果
が
出
ま
し
た
。こ
れ
に
よ
り
朝
食
欠
食

は
食
文
化
や
民
族
に
関
係
な
く
月
経
痛
に
影
響
す

る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
エ
ビ
デ
ン
ス
か
ら
、不
必
要
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
や
朝
食
欠
食
は
若
い
女
性
に
と
っ
て
現
在
の
み
な

ら
ず
将
来
の
生
殖
機
能
も
障
害
す
る
可
能
性
が
高

い
と
推
測
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
を
踏
ま
え
て
私
た
ち
は

「
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｏ
Ｇ
Ｄ
＝
思
春
期
食
習
慣
誘
導
産
婦
人
科

疾
患
」と
い
う
概
念
を
打
ち
出
し
ま
し
た（
図
３
）。

　

胎
児
期
や
新
生
児
期
に
低
栄
養
な
ど
に
さ
ら
さ
れ

る
と
、そ
の
後
の
栄
養
摂
取
が
十
分
で
正
常
に
育
っ
た

と
し
て
も
、成
人
期
に
生
活
習
慣
病
を
発
症
し
や
す

く
な
る
と
い
う
D
O
H
a
D
説
が
あ
り
ま
す
。こ
の

説
の
胎
児
期
や
新
生
児
期
を
思
春
期
お
よ
び
ポ
ス
ト

思
春
期
に
置
き
換
え
て
、こ
の
時
期
に
朝
食
欠
食
や

ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で
食
生
活
が
乱
れ
て
生
殖
機
能
が

ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
と
、そ
の
後
に
食

生
活
を
改
善
し
て
生
殖
機
能
が
正
常

化
さ
れ
た
よ
う
に
見
え
て
も
、将
来
的

に
産
婦
人
科
疾
患
を
招
く
危
険
が
あ

る
と
い
う
の
が
A
D
H
O
G
D
の
考
え

方
で
す
。

　

思
春
期
や
ポ
ス
ト
思
春
期
の
女
性
の

痩
せ
願
望
は
強
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

とにかく

「朝食」を

 食べましょう！

毎日 欠食

1.5

0.5

0

2.5

月
経
痛
ス
コ
ア（
痛
み
の
程
度
）

ときどき

P<0.05

P<0.05（Kruskal-Wallis testにて検定）

月経痛スコア

（週に1～6日）（週に1日未満）

欠食が多いと
月経痛は
高スコア

女
性
生
殖
機
能
成
長
度

思春期学童期 若年成人期 成人期

発達期準備期 成熟期 維持期

Catch up

朝食欠食やダイエット

正常女性

産婦人科疾患の発症

1

2

3 n.s.

B
m
al1

スコア   ：薬がなくても月経痛のコントロールが可能
  ：服薬によって月経痛のコントロールが可能
  ：服薬によっても月経痛のコントロールが不能

1
2
3

スコア
スコア

牛
乳

種
類
別

牛
　
乳

新
鮮
な
生
乳
の
お
い
し
さ
、そ
の
ま
ま


