
正常な生理とはどんなもの？

生理（月経）の周期や血量には個人差があります
が、以下のような状態が正常範囲とされています。
●周期日数　25～38日
●出血持続日数　3～7日間（平均5日間）
● 1周期の総経血量　20～140ml

これに当てはまらない場合は月経異常とされ、周
期が24日以内で出血が反復する「頻発月経」、39

日以上3ヵ月以内の「稀発月経」、3ヵ月以上生理
がこない「続発性無月経」などがあります。
また、経血の量が少ないものを「過少月経」、
多いものを「過多月経」と言い、月経とは異なる
出血が見られる場合を「不正性器出血（不正出
血）」と言います。不正出血が頻繁に見られる場合
は、何かの病気が隠れている可能性もあります。

40代半ばごろになると、ホルモンバランスが乱れ

生理不順は不調の前触れ
〜ホルモンバランスを整えるには？〜

「生理不順」知っておきたい病気・医療

毎月の生理は女性にとって健康のバロメーターの一つです。
「生理がこない」「期間が短い」などの生理の異常を放っ
ておくと、隠れた病気を見逃したり、将来の妊娠・出産に
影響したりすることもあります。生理不順の原因や対策に
ついて、いけした女性クリニック銀座院長の池下育子先生
に伺いました。

生理の異常を放っておくと
病気を見逃してしまうことも
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■尿路結石ができる場所

てきて、排卵を伴わない無排卵性月経や不正出血
も増えてきます。
生理の流れとしては、生理が始まる前に、お腹

や胸の張り、気分がイライラする、頭痛などの症
状があって、生理1日目は経血量が少なく、2～ 3

日目は総経血量の3分の2程度の量が出て月経痛を
伴うこともあり、4～5日目は少なくなるというメリハ
リがあるのが通常です。

脳がストレスを感じると 
ホルモンバランスが乱れる

生理の周期は脳のコントロールを受けています。
精神的・身体的ストレスによってホルモンバランス
が崩れると、生理の異常が現れる可能性がありま
す。引っ越し、転職、結婚といった出来事であって
も、生活が大きく変化するイベントはストレスになり
ます。また、異常気象や季節の変わり目の寒暖差
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など、環境刺激も自律神経のバランスが乱れる原
因となり、脳にとってはストレスとなります。
生理不順の原因の多くは、こうしたストレスによ

るホルモンバランスの乱れだと考えられます。何か
のきっかけでホルモンバランスが乱れ、排卵が遅れ
たり不正性器出血が起こったりと、生理不順は決
して珍しいことではありません。ただし、1週間以
上のズレや不順な生理が3ヵ月以上続くようであれ
ば、婦人科を受診しましょう。

生理の異常に関連する女性の病気

卵巣や子宮の病気が関連して、生理の異常を引
き起こす場合もあります。
子宮体がん
子宮の内側にある、子宮内膜から発生するがん。

40代から多くなり、50～ 60代の閉経前後で最も
多くなります。約8割はエストロゲンの長期的な刺
激と関連していると考えられています。月経とは無
関係の出血、おりもの、排尿痛や排尿困難、性
交時痛、骨盤領域の痛みなどの症状を感じたら、
婦人科医の診察を受けることが大切です。
子宮内膜症
子宮内膜に似た組織が、卵巣や腹膜など子宮
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以外の場所で増殖し、生理のたびに出血する病気。
放っておくと炎症や周辺組織との癒着を起こし、激
しい痛みを引き起こします。通常、子宮内膜は経
血として体外に出ますが、子宮以外の場所ではそ
の組織にとどまり、卵巣にたまると「チョコレート
のう胞」（※）となります。排卵に影響をおよぼし
不妊にもつながります。

子宮筋腫
子宮に瘤

こぶ

のような良性の腫瘍ができる病気。子
宮の内側にできると（粘膜下筋腫）、月経量の増
加や不正出血が多く見られます。できる場所によっ
ては、不妊や流産の原因になることもあります。
月経困難症
月経中に起こる腹痛や腰痛、疲労感、イライラ、
抑うつなどの症状が、日常生活に支障をきたすほ
ど強い状態。子宮内膜症や子宮筋腫などが原因と
なっている場合、これらの病気の治療が必要です。

放っておくと妊娠・出産に影響することも

生理不順を放っておくと、排卵できなくなったり、
子宮（膣）がはれわたり卵巣が萎縮して女性ホル
モンが低下し、不妊症につながったりすることもあ
ります。
対処法としては、体を冷やさない、バランスの取

れた食事を摂る、ストレスを柔軟に受けとめる工夫
をするなど、日常生活を見直すことが大切です。ま
た、婦人科を受診し、女性ホルモン薬を使用する
ことも選 択 肢の一つとなります。OC（Oral 

Contraceptives：低用量経口避妊薬）、LEP（Low 

dose Estrogen Progestin：低用量エストロゲン・
プロゲスチン配合薬）など、いくつかの種類があり、
いつ妊娠・出産を希望するかというライフイベント、
月経時の症状などに合わせて薬を選択します。女
性ホルモン薬を適正に使えば、生理周期が規則正
しくなるためホルモンバランスが整い、卵巣が休む
期間を設けることによって卵巣の病気のリスクも減
らせます。気になることがあったら、早めに婦人科
医に相談しましょう。

※チョコレートのう胞：子宮内膜症が原因で子宮内膜に似た組織により
卵巣内に血液がたまって塊ができる。

■いろいろな生理の異常

月経のようす 月経の周期と量

正
常
月
経

25～ 38日周期で、出血が 3～７
日間（平均 5日間）持続する。

　　　  25～ 38日

周
期
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月経の頻度が多く、
月経周期が 24日以内。

稀
発
月
経

月経の頻度が少なく、月経周期が 
39日以上 3ヵ月以内。

                    39日～3ヵ月以内
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それまでにあった月経がなくなり、 
3ヵ月以上こない。

3ヵ月以上

経
血
量
の
異
常

過
少
月
経

経血量がおりもの程度しかなく、 
ナプキンがほとんど必要ない。
出血持続時間は、1～ 3日以内。

              25～ 38日

過
多
月
経

1時間おきにナプキンをかえても、
もれることがある。以前より経血
量が明らかに増加していたり、出
血持続時間も 7日を超えて長く
なっている。

               25～ 38日

3日以内

24日
以内

棒の太さが生理の量を表し、その間隔が周期を表しています。


