
みんなの生理白書

調査参加総数 4,235名

生理痛がある女性と 
ない女性の違い

PMSをタイプ分類すると 
見えてくること

生理痛で鎮痛薬を服用する 
女性の割合はPMSは何割の女性が 

感じている

\ \ ＋PMS（月経前症候群） //



ラブテリ生理•PMS研究の 

調査項目

・身長 
・体重 
・筋肉量 
・水分量 
・体脂肪率 
・BMI 
・骨密度 
・ヘモグロビン 
・握力 

・腸内環境（ソイチェック：尿中エクオール） 
・体内酸化度（サビチェック：尿中8-OHdG） 
・腸活チェック（尿中インドキシル硫酸） 

・WHO-HPQ（生産性質問紙） 
・ヘルスリテラシー尺度（CCHL) 
・ピッツバーグ睡眠質問票 
・ローゼンバーグ自尊的感情尺度 
・POMS(気分尺度) 
・ユトレヒト・ワーク・エンゲイジメント尺度（UWES）3項目版 

・平均睡眠時間 
・熟睡感、睡眠の満足度 
・健康自覚 
・喫煙習慣、飲酒習慣 
・入浴頻度 

・月経開始年齢　・月経周期、日数、月経痛、月経量、3日目の主観的出血量　 
・PMS症状(イライラする、怒りっぽくなる、無気力になる、ゆううつになる、不安になる、集中力が低下する、眠い 
　疲れやすい、胸が張って痛む、下腹が痛む、頭痛がする、肌が荒れる、手足が冷える、むくむ、仕事が嫌になる 
　人づきあいが悪くなる、女性であることがイヤになる) 
・月経時に行っている運動　・無月経経験　・月経症状と対処法、更年期症状と対処法 
・ピルの服用有無　・妊娠希望有無　・ダイエット履歴有無 
・不定愁訴（むくみ、腰痛、頭痛、肌荒れ、生理痛、便秘、不眠、冷え性、疲れがとれない 風邪を引きやすい 
　肌荒れ、疲れやすい、不安になる、下痢、眠い、人精神的なアップダウン、その他、症状なし） 

・家族構成　・職業、雇用形態　・管理職の有無・通勤時間　・世帯年収　・平均労働時間　・出生体重 

・普段の身体の動かし方 
・オフィスでの階段使用 
・運動習慣 
・休日に屋外で過ごすか、

・調理に対する自信、食事づくり力、 
・外食頻度、中食頻度 
・朝食頻度、間食頻度／選択基準／時間帯 
・１ヶ月の食費 
・サプリメントの摂取 

属性/基本データ

月経/PMSに関連する項目

たんぱく質、動物性たんぱく質、植物性たんぱく質、脂質、動物性脂質、植物性脂質、炭水化物、灰分、ナトリウ
ム、カリウム、カルシウム、マグネシウム、リン、鉄、亜鉛、銅、マンガン、レチノール、βカロテン当量、レチノー
ル当量、ビタミンＤ、αトコフェロール、ビタミンＫ、ビタミンＢ1、ビタミンＢ2、ナイアシン、ビタミンＢ6、ビ
タミンＢ12、葉酸、パントテン酸、ビタミンＣ、飽和脂肪酸、一価不飽和脂肪酸、多価不飽和脂肪酸、コレステロー
ル、水溶性食物繊維、不溶性食物繊維、総食物繊維、食塩相当量、ショ糖、アルコール、ダイゼイン、ゲニステイン、
n-3系脂肪酸、n-6系脂肪酸、αカロテン、βカロテン、クリプトキサンチン、βトコフェロール、γトコフェロール、
δトコフェロール 

低脂肪乳 、普通乳、鶏肉、豚肉・牛肉、ハム、レバー、いか・たこ・えび・貝、骨ごと食べる魚、ツナ缶、干物、脂
がのった魚、脂が少ない魚、たまご、とうふ・油揚げ、納豆、いも、漬物（緑葉野菜）、漬物（その他）、生（レタス・
キャベツ）、緑葉野菜、キャベツ、にんじん・かぼちゃ、だいこん・かぶ、根菜、トマト、きのこ、海草、洋菓子、和
菓子、せんべい、ｱｲｽｸﾘｰﾑ、柑橘類、かき・いちご、マヨネーズ、パン、そば、うどん、ラーメン、パスタ類、緑茶、紅
茶・ウーロン茶、コーヒー、コーラ、100％ジュース、砂糖、めし、みそ汁、日本酒、ビール、焼酎、ウィスキー、ワ
イン、生魚、焼き魚、煮魚、てんぷら・揚げ魚、焼肉、ハンバーグ、揚げ物、炒め物、煮物、めんスープ、しょうゆ量 

栄養素データ 食品データ

フィジカル 
データ

検査データ

n=4,235 4,235名
一般社団法人ラブテリによる“測って•知って•学ぶ”保健室イベントを通じて行っている「生理•PMS研究」
は国際論文として発表することを前提としており、ほぼ全ての項目を国内外で妥当性が認められた調査
票・機器を用いて実施しています。但し、イベント毎に調査内容が異なる関係で項目によりn数（調査母
数）に違いがあり、参加者総数として4,235名（現在も調査拡大中）であることをお含み置きください。

総数

© 一般社団法人ラブテリ2023 



研究参加者の 

属性 n=321※
平均年齢 
３０.５歳

「生理白書」の 

利用規約

本調査は女性の社会進出とともに、子育て、
介護と役割が増える日本女性の大きな負担と
なっている月経痛とPMS（月経前症候群）の
原因を調べ、女性が生き生きと暮らせる社会
に必要なソリューション開発を促すことを目
的に行なっているものです。

調査目的：

札幌・東京・名古屋・京都・大阪
前ページにまとめました
２０１４年８月～現在も調査中

調査地域：
調査方法：
調査時期：

【著作権に関する調査事項】 
「生理白書」に含まれる一切の情報(以下「本情報」)に関
わる著作権その他一切の知的財産権は、一般社団法人ラブ
テリ (以下「著作権者」)に帰属します。また、企業の方々
は、以下の事項を遵守頂くことを条件に本情報の提供を受
けるものとします。 

【遵守事項】 
・本情報を第三者に開示・漏洩・譲渡・貸与等しないこと 
・本情報を活用したことにより、企業及び第三者に損害が
生じた場合でも、著作権者は一切の責任を負わないこと 
・本情報を活用する場合には、 Websiteないしは
info@luvtelli.jp まで申請すること 
・メディア掲載の場合には出典に「©2023 一般社団法人ラ
ブテリ」を必ず明記すること

※これまでの調査のうち、月経関連調査項目が最も多い「京都保健室」の参加者のうち、妊婦・授乳婦を除いた20-30代女性

本調査には体組成測定を実施して
いない「おやこ保健室」に参加し
た母親は除外しています。母親層
を加えると５,８１５名の調査母
数となります。今後は母親層を加
えることで生理・PMSの妊娠・出
産前後の変化についても調査して
いきたいと思います。

23%

33%

33%

10%

20-24歳 
10％

25-29歳 
33％30-34歳 

33％

35-39歳 
23％

年齢 家族構成

ひとり暮らし 
36％

未婚で親と同居 
27％

夫婦ふたり 
17％

夫婦とこども 
11％

３世代同居 
2％ その他 

6％

平均労働時間(/週)

30時間未満 
15％

30時間以上 
40時間未満 

27％

40時間以上 
60時間未満 

52％

60時間以上 
100時間未満 

6％

100時間以上 
0％

職業 世帯年収

内勤 
デスクワーク 

67％
外勤 
7％

立ち仕事 
夜勤あり 

5％

立ち仕事 
夜勤なし 

15％

無職 
6％ 200万円以下 

8％

201〜400万円 
40％401〜600万円 

26％

601〜800万円 
10％

801〜1,000万円 
7％

1,000万円以上 
9％

対象世代の母親を加えると 
＋１，５８０名

mailto:info@luvtelli.jp


研究参加者の 

フィジカルデータ

身長

体重

筋肉量

体脂肪率

基礎代謝量

BMI

脚点

ヘモグロビン
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基礎代謝は月経中にもっとも低くなる

BMIは生理と排卵に影響

生理とヘモグロビン

体脂肪と生理

体重と無月経

体重が短期間に５kg以上減少、または体重の１０％
以上が減少すると無月経になるリスクが高まるとい
われています。

n=2,110※

女性の５人にひとりである鉄欠乏性貧血は、生理の
ときの出血量の多さが大きな影響を与えていること
が研究で明らかになっています。

エストロゲンなどの女性ホルモンの分泌量
変化にともない、生理が始まる２～３日前
に女性の基礎代謝は最高に達し、生理中に
もっとも低くなるといわれています。

• BMIが２１以下で「第１度無月経」のリスク 
• BMIが１８以下で「第２度無月経」のリスク 
• BMIが１６以下で「不可逆無月経」のリスク

第１度、第２度は無月経の程度をあらわし
ており「不可逆」は治療しても治る可能性
が低いことを意味しています。さらに、BMI
２４以上で排卵障害のリスクが高くなると
いわれています。

• 体脂肪１５％以下で約半分が無月経 
• 体脂肪１０％以下でほとんどが無月経

卵巣の働きを調整している中枢機能は体脂
肪量に強く関係しており、痩せることで卵
巣機能が悪くなってしまいます。また、脂肪
細胞から分泌されるレプチンには、卵巣機
能を活発にしてエストロゲン産生を促す働
きがあります。

正常な生理に 
体重や体脂肪が 
大切です 女性の生理を維持するためには、体重•体脂肪•BMIの把握が生理周期の把握と

同じくらい大切です。なぜなら、痩せすぎても太りすぎても生理や排卵は止ま
ってしまうからです。また、PMSにより女性の体重は月に２～３kgは変動する
など、生理周期と体重変動への理解も誤ったダイエットの予防になります。

※第１～４期まるのうち保健室、札幌保健室、めいえき保健室、うめだ保健室、京都保健室の参加者のうち、妊婦・授乳婦を除いた20-30代女性



みんなの生理事情 

平均データ

平均月経周期

25日未満 
４％

25日〜38日 

８４％

39日以上 
１％

不規則 
９％

無月経 
２％

n=321

平均月経日数

3日〜7日 

９4％

８日〜１０日 
４％

1日〜2日, 
その他 

1％

ある 
１９％

無月経の経験

なし 
８１％

ある 
19％

月経異常

なし 
８１％

５人にひとりが月経異常
放置してしまうと将来の不妊リスクにつなが
る「無月経」と「月経異常」。５人にひと
りが無月経の経験や現在月経異常があると
いう結果でした。今後は月経異常のリスク
がどのような条件（職種、シフト勤務、リテ
ラシー、ストレス）によって起こるのか、こ
うした女性は婦人科を受診したのかどうか
を調査してきたいと思います。

生理痛の有無

ある（寝込む） 
２％

ある 
（鎮痛剤を飲まないと過ごせない痛み） 

３0％ある 
（日常生活に支障はない） 

４４％

ほぼなし 
２4％

約８割の女性が生理痛を感じている 
鎮痛剤がないと過ごせない女性は約３割

生理痛を感じている女性は約８割であり、そのう
ち鎮痛剤を飲まないと過ごせない女性、寝込んで
しまうほど重篤な女性は３２％いました。生理痛
の原因は婦人科疾患、子宮の構造上の問題、遺
伝的要因とひとつではありません。その他の要因
として食生活や生活習慣がありますが、ラブテリ
の調査の結果では、生理痛がある女性において、
生活習慣（朝食欠食、栄養状態、入浴習慣）※
や経血量が関連していました。 
　１日中寝込むほど生理痛が重い場合は、「月
経困難症」の疑いがあります。子宮疾患が隠れて
いる可能性も考えられます。

８割の女性が 
生理痛がある

※出典：Naraoka Y, et al. Severity of Menstrual Pain Is Associated with Nutritional Intake and Lifestyle Habits. Healthcare. 2023;11(9):1289.



みんなの生理事情 

平均データ

月経周期を把握していますか

今現在ピルを飲んでいますか

過去１年以内に産婦人科で 
健診を受けましたか

はい 
７９％いいえ 

６％

月経不順 
１５％

いいえ 
９４％

はい 
６％

はい 
５８％

いいえ 
４２％

n=749※

７４９人

４２5人

アプリで月経記録を 
つけている人

ふだんアプリで記録しているもの

749人

338人

749人

158人

749人

155人

体重 体組成 基礎体温

※本ページにある平均データは前ページの平均データと
は対象者の異なるデータです 
(第１期まるのうち保健室の参加者のうち、妊婦・授乳婦を除いた20-30代女性)

下記以外に１００名以下の該当として「歩数量」「活動量」
「運動量」「食事記録」「血圧」「睡眠ログ」がありました。
目的は１位が「健康管理」、２位が「ダイエット」 
３位が「妊活」でした。

アプ
リで
管理



みんなの生理事情 

体型タイプ分類

省エネ型 
ほっそりタイプ

寝たきり予備群型 
スキニータイプ

ふつう(標準)体型 
ベストスコア

かくれ肥満型 
ふくよかタイプ

肥満型 
ぽっちゃりタイプ

２８％以上

１９〜２８％

１９％未満

１９未満 １９以上〜２５未満 ２５以上

BMI

体 
脂 
肪 
率

ラブテリ式 

体型分類
女性ホルモン分泌は体脂肪率と体重に影響を受けることから 
女性を体型タイプで分類して解析
ラブテリの女性のための保健室では、月経•排卵が体重、体脂肪率、BMIに影響を受けること
からプロフェッショナル体組成計で体組成を測定し「ラブテリオリジナル７タイプ別 体型判
定」を用いて７タイプに分類しています。「生理・PMS」研究では、７タイプをシンプルに
「痩せ」「ふつう」「肥満」の３タイプに分類し、生理痛・PMSとの関連を調査しました。

肥満 痩せ

肥満には、見た目はスリムかふつう体
型だけれど体脂肪率が高い「隠れ肥満
タイプ」と、BMI25以上の「肥満」に
該当するタイプ、BMIは25以上でも体
脂肪率は適正で主に筋肉で体重が重た
い「がっしりタイプ」がいます。

痩せには、BMIが19未満※の痩せでも
体脂肪率は適正である「ほっそり」タ
イプと、BMIも体脂肪率も少ない見た
目にも細い「スキニータイプ」、BMI
は筋肉の多さから適正でも体脂肪率が
少ない「アスリート型スレンダータイ
プ」がいます。

• BMIが２１以下で「第１度無月経」のリスク 
• BMIが１８以下で「第２度無月経」のリスク 
• BMIが１６以下で「不可逆無月経」のリスク

• 体脂肪１５％以下で約半分が無月経 
• 体脂肪１０％以下でほとんどが無月経

肥満(BMI19以上かつ体脂肪率28%以上)

痩せ(BMI19未満)

ふつう(BMI19-25未満かつ体脂肪率19-28%未満)

56%

44%

体型と月経•排卵の関係を知っていたか

知っていた 
４４％知らなかった 

５６％

n=749



みんなの生理事情 

生理痛について

生理痛は加齢とともに減少傾向に

痩せ・肥満体型は生理痛が重い人が多い傾向

痛い‥

体型と 
生理痛

痩せさんもぽっちゃりさんも 
ふつう体型に比べて生理痛が重い人が多い傾向に

痛い‥

ラブテリの調査では、ふつう体型の女性に比べて痩
せ・肥満体型の女性は重い生理痛を有する割合が高
い結果でした。肥満は痛みの原因となる炎症物質を
脂肪細胞が蓄積してしまい、血中に多く放たれるこ
とで炎症反応が広範囲で起こることで知られていま
す※１。 
　一方、日本人の若い女性を対象に行われた別の研
究では、肥満•ふつう体型よりも痩せ体型が生理痛が
強いという報告もあります。主な理由として、体脂
肪が少ないことによる女性ホルモンの少なさ、生理
痛との関連が報告されているカルシウムや脂肪酸の
摂取状況、冷えやすさ（血液循環）、心理的要因
（認知の歪み）などが挙げられています※２。

ビックデータが示す年代による生理痛の割合
「ソフィ生理管理アプリ」（ユニ・チャーム株式会社）
のユーザーデータを解析した結果では、生理痛の年代
別の割合をみると若い世代ほど「重い」「やや重い」
の割合が多く、年代を追うごとにその割合が少なくな
ることがわかりました。理由として、生理痛との関連が
報告されている経血量が若い世代ほど多い傾向にある
こと、子宮の未熟さ（１０代）、出産経験、痩せ女性

の多さなどが挙げられています。また、月経期間が長い
ほど生理痛が強いという報告もあり※2、３０代後半に
なると女性ホルモンの分泌低下により、経血量が減少
したり月経期間が短くなることから生理痛が楽になる
傾向にあるといえそうです。 
　出産は子宮頸管が拡張されることで経血がスムーズ
に流れるようになることから生理痛が緩和する人が多
いようですが、個人差があります。

※１出典：Suganami, Takayoshi, at el. Journal of leukocyte biology 88.1 (2010): 33-39. 
※２出典：平田まり, 隈部敬子, and 井上芳光. "青年期女性における月経痛の頻度とやせとの関連." 日本公衆衛生雑誌 49.6 (2002): 516-524.

※３出典：Momma, Reiko, et al. International Journal of Environmental Research and Public Health 19.1 (2021): 52. 
グラフ引用：ユニ・チャーム株式会社 生理管理アプリ「ソフィ」から、生理・PMSのビッグデータ解析を発表.「生理痛は年齢とともに変化」https://www.unicharm.co.jp/ja/company/news/2021/0701-02.html



みんなの生理事情 

生理痛について体型と 
生理痛

ナプキン 
いっぱい

ナプキン 
いっぱい

ナプキン 
いっぱい

痩せ ふつう ぽっちゃり

生理痛 
重い群※

生理痛 
軽い群※

ナプキン 
いっぱい

ナプキン 
いっぱい

ナプキン 
いっぱい

30% 31%23%

13% 10% 13%

ナプキン1/2程度 

57%

ナプキン1/3程度 

13%

ナプキン1/2程度 

64%

ナプキン1/3程度 

13%

ナプキン1/2程度 

46%

ナプキン1/3程度 

23%

ナプキン1/2程度 

53%

ナプキン1/3程度 

34%

ナプキン1/2程度 

71%

ナプキン1/3程度 

19%

ナプキン1/2程度 

55%

ナプキン1/3程度 

32%

経血量が多いと 
生理痛が強い

体型と 
生理痛

体型に関わらず経血量が多いと生理痛が強い傾向に

Q;３日目の昼間のナプキン交換時の 
経血の広がりで最も適当な量はどれか

なぜ経血量が多いと痛い？
どの体型においても３日目の経血量が「ナプキンいっ
ぱい」と答えた群が生理痛を感じていました。１回の
生理の経血量は、だいたい５０～６０g（ナプキン２０
枚程度）が標準とされています。１５０g以上（ナプキ
ン６０枚以上）になる場合は「過多月経」にあたりま
す。１０代は女性ホルモンの分泌が整っていないこと

が主な理由ですが、３０～４０代で起こる場合には子宮
筋腫•子宮内膜症などが考えられます。また、子宮から経
血を押し出すためにプロスタグランジンという痛みを誘
発する物質が分泌されますが、経血量が多いと子宮にか
かる圧力が強いことから痛みを感じやすいとも考えられ
ています。

成人女性なら 
過多月経の 
可能性も

子宮が経血を 
押し出すためにかかる 

圧力が多い？

n=321

※月経痛はありますか？ 
重い群：「寝込む程度」「鎮痛剤を飲まないと過ごせ 
　　　　　ない程度」と回答 
軽い群：「日常生活に支障ない程度」「ほぼなし」と回答



「体型」と「痛み」から 

６タイプに分類

痩せ
生理痛軽い‥A群

生理痛重い‥B群
ふつう

生理痛軽い‥C群

生理痛重い‥D群
肥満

生理痛軽い‥E群

生理痛重い‥F群

痩せ生理痛重いタイプの 
PMSの悩みの特徴

イライラ

痩せ生理痛軽いタイプの 
PMSの悩み特徴

腹痛

ふつう生理痛重いタイプの 
PMSの悩み特徴

憂鬱

ふつう生理痛軽いタイプの 
PMSの悩み特徴

肌荒れ
ぽっちゃり 

生理痛重いタイプの 
PMSの悩み特徴

頭痛

ぽっちゃり 
生理痛軽いタイプの 

PMSの悩み特徴

眠い

多く食べているもの（傾向） 多く食べているもの 多く食べているもの（傾向） 多く食べているもの

生理痛と 
朝ごはんの 
摂取頻度

64.4% 73.6%
10.5%
8.2%

3.2%4.5%

12.9%
6.9%
6.9%

8.9%

生理痛が重い群 生理痛が軽い群

ほぼ毎日 
週に４〜５日 
週に２〜３日 
週に１日程度 
食べない

生理痛が重い群は朝ごはんを食べる頻度が低い
朝ごはんを抜くと昼食前に体温が下がり、指先などに冷えを感じやすいことが報告されて
います※。また、栄養状態も大きく左右する要素ですが、生理痛が重い群は「ほぼ毎日」
の割合が少なく、朝食欠食している女性が多い結果でした。

n=321
生理痛は体型だけではなく、食生活（栄養状態）
と生活習慣に影響を受けていると考えられます。
しかし、エビデンスが十分ではありません。そこ
で、体型タイプ別に生理痛が軽い群•重い群の２

群に分け、「痩せ」「ふつう」「肥満」の体型別
に解析を行いました。そして、それぞれの食生活
の傾向及び抱えているPMSの悩みを顕在化しまし
た。

朝ごはんの役割
体内時計の 

リセット

５００㎖分の 
水分補給

栄養素の 
摂取

DIT※ 
体温の上昇

※食事誘発性熱産生

胃腸を動かす 
（排便）

血糖値の 
安定

午前中の 
パフォーマンスUP

※出典：ADACHI, Minoru, at el. 岡山大学大学院教育学研究科研究集録, 2009, 140: 77-82.



生理痛と関連がある 

栄養素の摂取状況

たんぱく質

充足 
６２％

不足 
38％

体重に１kgに対して1gのたんぱく質を 
とれている人を充足/とれていない人を不足とした

生理痛と関連があるとされる栄養素の主な供給源は
たんぱく質です。以前、働く女性の健康サポートの取
り組みとして朝食を抜きがちな若い女性が多い職場
に３ヶ月間「高たんぱくヨーグルト（10g）」を提供
して食べ続けてもらったところ、PMSの頭痛や生理
痛に対して鎮痛剤が不要になったという声が寄せられ
ました。とくに栄養価の高い五大たんぱく質（肉•魚•
大豆•卵•乳製品）はそれぞれ含んでいる栄養素に違い
があるため、バランスよく食べることが理想的です。

たんぱく質が生理痛緩和に欠かせない 
よい脂肪酸とミネラルの供給源

鉄※

カルシウム※

ビタミンD※

マグネシウム※

亜鉛※

鎮痛効果のあるセロトニンの材料と
なる鉄ですが、鉄欠乏性貧血の最大
要因は経血量の多さです。成人女性
の５人にひとりが鉄欠乏性貧血であ
ることがわかっています。

ビタミンDは痛みの原因となる悪
玉プロスタグランジンの合成を抑
制し、鎮痛効果があるセロトニン
の調節を行う働きがあります。

生理痛に関連があると報告されているカルシウムとマ
グネシウムは子宮の収縮に関わるミネラルです。マグ
ネシウムは弛緩作用があることから早産予防の点滴の
成分にも用いられています。カルシウムとマグネシウム
はミネラルの中でも鉄と並んで不足させやすい栄養素
であり、知識と実践がなければ満たすことは難しい栄
養素です。

子宮収縮にかかわるミネラル 
不足率はトップクラス

生理痛と 
栄養素

ビタミンE※

充足 
６％

不足 
94％

充足 
25％

不足 
75％

充足 
14％

不足 
86％

充足 
13％

不足 
87％

充足 
5％

不足 
95％

不足 
77％

充足 
23％

セロトニンの材料
痛みや肌荒れなどの原因となる炎症
を抑制するためには優れた抗酸化力
が必要ですが、亜鉛は体内の“天然
の抗酸化物質”が機能するために大
切なミネラルです。

強力な抗炎症力

プロスタグランジンの合成を抑制 プロスタグランジンの放出を抑制
ビタミンEには悪玉プロスタグラ
ンジンの生成を抑制する作用が
あり、痛みの抑制に欠かせない
優れた抗炎症作用もあります。

n=321

ビタミンB群※

ビタミンB12 ビタミンB6

充足 
89％

不足 
11％

充足 
30％

不足 
70％

ビタミンB群には傷ついた神経を修復することで痛
みを緩和する働きがあります。とくにビタミンB12
は末梢神経の回復に欠かせないビタミンですが、
生理痛が重い女性は摂取量が少ない結果でした。

神経の炎症を抑制して痛みを抑える 
とくに生理痛がある人はVB12が少ない

※厚生労働省 食事摂取基準(2020年版)の摂取推奨量を基準とした場合



みんなの生理事情 

生理痛と食事

脂っこい食事、糖質過多な食事が 
生理痛を悪化させている？

みんなの生理事情 

生理痛と栄養素

どのような脂肪酸をとるのかにより 
生理痛が悪化も改善もする可能性
生理痛との関連が報告されている栄養素は、子宮収縮に関わるカルシウ
ム、痛みの原因となるプロスタグランジンの原料になる脂肪酸などがあり
ます。今回のラブテリの研究においても、生理痛の重い女性は生理痛の軽
い女性と比べて痛みを誘発する悪玉プロスタグランジンの原料となるリ
ノール酸や飽和脂肪酸の摂取量が多い結果でした。一方、脂肪酸のなかに
は悪玉プロスタグランジンを作り出すアラキドン酸の生成を抑制し、生理
痛を緩和•改善するものもあります。 
　悪玉プロスタグランジンの材料となる脂肪酸は安価で大量生産が可能な
ため、一般家庭や外食で多く使われており、悪玉プロスタグランジンを抑
える良い脂肪酸は酸化しやすく高価であることから、脂肪酸のアンバラン
スが生じやすい環境です。

生理痛が重い女性はそうでない女性に比べてアイスクリームやコーラと
いった甘いお菓子とジュースの摂取量が多く、パスタやうどんも有意に多
い結果でした。糖質過多な食生活により、血糖値が上昇することでインス
リンホルモンが多く分泌されると交感神経が有意に働き、血管収縮が起
こることで血流が悪化します。結果として痛みが強くなることが一因とし
て考えられます。 
　

AGEs

糖質過多な食生活ではAGEs（終末糖化産
物）の蓄積もリスクのひとつ。女性の5～
10%に認められるPCOS（多嚢胞性卵巣症候
群）はAGEsの蓄積率が高く、マウスの実験
ではAGEs減少にともないPCOSが改善傾向
を示したことが報告されています。

糖化も子宮に悪影響

n=127
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AGEs



みんなの生理事情 

生理痛と栄養素
魚が生理痛緩和•改善に 

効果的なのはなぜ？ 出産後に約３割のママが悩んでいる生理痛 
魚を週１回食べると軽くなる可能性が

東北大学病院、近畿大学、東北医科薬科大学が共同で行った産後のお母さんの生
理痛に関する研究によると、魚を週１回食べると生理痛が軽くなる可能性がある
そうです。2011～2014年にかけて日本で行われたエコチル調査のうち、2,060人
の女性を対象に行われました（宮城ユニットセンター登録）※。 

産後１年半経った女性の生理痛の重症度を「なし」「軽度」「中等度」「重度」
の４段階で評価し、割合は以下となっています。 

•痛みなし　375名（18.2%） 
•軽度　1,106名（53.7%） 
•中等度　503名（24.4%） 
•重度　76名（3.7%） 
結果として、約３割に中等度以上の生理痛があることがわかっています。 

産後１年半の時点で、魚を週１回未満しか食べていないお母さんの38.0%で中等
度以上の生理痛があるのに対し、週１回食べるお母さんは26.9%、週2～3回のお
母さんは27.8%、週4回以上のお母さんは23.9%と、中等度以上の生理痛を有する
割合が減ることが明らかになりました。週１回と週４回で大きな差がないことか
ら週１回以上魚を食べる習慣があることが生理痛緩和•改善に期待できる可能性
が考えられます。

ラブテリの調査では２０～３９歳の約８割が生理痛を
感じていましたが、エコチルの産後のお母さんを対象
にした研究では、約３割と少ない結果でした。アイオ
ワ大学の看護師996人のPMS（月経前困難症）を調査
した研究では、妊娠•分娩を経験することにより生理
痛が軽くなる傾向にあることが報告されています※。

プロスタグランジンの生成を抑制
魚油に含まれるDHA（ドコサヘキサエン酸）とEPA（エイコサ
ペンタエン酸）は、痛みの原因となる悪玉プロスタグランジン
をつくり出すアラキドン酸が生成されるのを阻害する働きがあ
ります。また、魚に含まれるビタミンEやビタミンDにもプロス
タグランジンの合成を抑え、アラキドン酸の放出を抑える働き
があります。このような栄養素の相乗効果により魚を食べるこ
とで生理痛の緩和•改善が期待できると考えられます。

※出典：Yokoyama, Emi, et al. PloS one 17.7 (2022): e0269042.

\ω-3脂肪酸/ \ω-6脂肪酸/

※出典：Weissman, Alicia M., et al. BJOG: An International Journal of Obstetrics & Gynaecology 111.4 (2004): 345-352.



みんなの生理事情 

生理痛と栄養素

よくない 
脂肪酸が多い

よい 
脂肪酸が多い

生理痛ケアの 
栄養素リッチ

たんぱく質
ビタミンD ビタミンE Ca&Mg 亜鉛 鉄

\ \ 生理痛を予防•緩和 //

生理痛ケアの 
栄養素プア

ビタミンB群

高カカオチョコレート

鶏肉 豚肉 牛肉

バラ肉
ミンチ肉

パルメザン 
チーズ

ミルク 
チョコレート

生クリーム

キクラゲ

甘酒



生理痛•PMSと関連がある 

栄養素の摂取状況
生理痛•PMSと 

食生活

きのこ 焼き魚 天ぷら•揚げ物 大根•かぶ 豆腐•油揚げ 季節の果物

アルコール 紅茶•ウーロン茶 緑茶 砂糖
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1.3

3.0
50.0 

40.0 

30.0 

20.0 

10.0 

0

10.0

47.0 90.0 

70.0 

50.0 

30.0 

10.0 

0

23.0

81.0 0.8 

0.6 

0.4 

0.2 

0

0.3

0.7

エリート   それ以外 エリート   それ以外 エリート   それ以外 エリート   それ以外 エリート   それ以外 エリート   それ以外

エリート   それ以外 エリート   それ以外 エリート   それ以外 エリート   それ以外

※縦軸は１０００kcalあたりの摂取量で単位はg 
※アルコールの縦軸はお酒１０００kcalあたりの 
    アルコール成分の量

•オメガ６系の油を含む揚げものを食べている人が少ない 
•オメガ３系の油を含む魚を食べている人が多い 
•たんぱく質を含む大豆、油揚げなどの大豆製品を食べている人が多い 
•栄養バランスがよい　 
•カフェインを含む飲料をあまり飲んでいない

生理痛とPMSがない 
“エリート”の特徴

生理痛•PMSがないエリートは 
和食中心の食生活

ω６系脂肪酸（リノール酸など）は 
炎症促進物質の材料 

になります

ω３系脂肪酸（魚油など）は 
炎症を鎮める働きがあります

n=321



みんなの生理事情 

生理痛×睡眠
みんなの生理事情 

生理痛×入浴

人の睡眠に大きな影響力を与える体内時計は、強い
光に影響を受けるため、朝日を浴びることでリセッ
トされます。そのため日没後に強い光を浴びることは
体内時計の乱れにつながりますが、女性は女性ホル
モンの影響により、生理中は日中の光によって体内
時計が動いてしまい、次の日に体内時計の乱れが起
こる可能性があることが示唆されています※1。

生理痛が重い女性は軽い女性と比べて 
睡眠の満足度が低い

主観的な睡眠の満足度

不満足 
36％

ふつう 
57％

満足 
7％

ふつう 
46％

不満足 
52％

満足 
2％

目覚めた時に熟睡感を感じるか

感じる 
11％

少し感じる 
42％

あまり 
感じない 

41％

感じない 
6％

感じる 
10％

少し感じる 
31％

あまり 
感じない 

45％

感じない 
14％

生理痛が軽い女性は重い女性に比べて 
入浴習慣がある

入浴（湯船に浸かる）頻度

毎日 

41％
毎日 

27％

週に4〜5日 
15％週に2〜3日 

11％

週に1日 
11％

シャワーのみ 
23％

週に4〜5日 
14％

週に2〜3日 
18％

週に1日 
12％

シャワーのみ 
30％

生理痛が軽い女性は、生理痛が重い女性に比べて、
入浴頻度が高い結果でした。若い世代は入浴頻度が
少なく、シャワー中心の生活が多いという報告もあ
りますが、入浴が難しい場合には洗面器に４１℃～
４２℃くらいのお湯を入れて１５～２０分ほど足を
浸す“足浴”も生理痛軽減が期待できる可能性が考えら
れます。

n=321 n=321

生理痛が重い女性は質のよい睡眠のために必要な 
栄養素の摂取量が少ない

生理痛が重い女性は軽い女性と比べて、たんぱく質
やビタミンDの摂取量が少ない結果でした。“入眠の
ホルモン”と呼ばれるメラトニンはセロトニンが変化
したものですが、セロトニンの主な材料はたんぱく
質を構成するアミノ酸であり、ビタミンDはセロトニ
ンを調節する働きがあることがわかっています。ビタ
ミンDの欠乏は日中の眠気や睡眠の質の低下につなが
ることがわかっています※2。

基礎体温が低い女性は４人にひとり、 
平均体温では７人にひとりが月経異常

女性アスリートを対象とした研究により、基礎体温
が高い群には生理痛や月経異常がないのに対して、
基礎体温が低い群では２４％、平均群では１４％に
月経異常があったことを報告しています※3。 
　また、日中の体温にはDIT（食事誘発性熱産生）が
欠かせませんが、そのためには朝ごはんが重要にな
ります。しかし、働く女性は就業時間が長くなるほど
朝食欠食率が高いことが明らかになっています※4。

※３出典： Woman Conditioning Multi Support Project「アスリート女性と月経状況」 
※４出典：三菱地所株式会社, 一般社団法人ラブテリ. 2014年度まるのうち保健室報告書. 2015

生理痛軽い 生理痛重い 生理痛軽い 生理痛重い 生理痛軽い 生理痛重い

※１出典：Mizuta, Shuto, et al. Hormones and behavior 105 (2018): 41-46. 
※２出典：Majid, Mohammad Shahi, et al. Nutritional neuroscience 21.7 (2018): 511-519.
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PMSについて

憂うつになる 
下腹が痛む 
胸が張って痛む 
不安になる 
むくむ 
集中力が低下する

眠い 
イライラする 
肌が荒れる 
疲れやすい 
怒りっぽくなる

1位 
2位 
3位 
4位 
5位

6位 
7位 
8位 
8位 
10位 
11位

12位 
13位 
14位 
15位 
16位 
17位

頭痛がする 
無気力になる 
仕事が嫌になる 
人付き合いが悪くなる 
手足が冷える 
女性であることが嫌になる

生理痛が重たい女性は 
PMS（月経前症候群）も重たい傾向にある
ラブテリの調査では、「生理痛が重たい」と答えた女性はPMS
（月経前症候群）も重たい傾向にありました。「生理痛が軽い」
と回答したと女性と比べて「エネルギー欠乏（疲れやすい）」
「気分が沈む」「下痢・便秘」と答えた女性の割合が有意に高い
結果でした。 
　PMSの症状に深く関連していると考えられているのがセロトニ
ンですが、セロトニンは気分だけでなく、下痢•便秘とも関連が
あるホルモンです。セロトニンの９０％は腸に存在し、多ければ
下痢になり、少なければ便秘になります。脳に存在するセロトニ
ンはわずか２％ですが、うつ病の人はセロトニンが少ないことが
わかっています。セロトニンの材料は、たんぱく質を構成するア
ミノ酸のトリプトファン、鉄、ビタミンB群ですが、いずれも不
足している女性が多いという現状です。

5%

95%

症状あり 
95.3％

症状なし 
4.7％

PMS症状の有無

PMS症状ランキング

トリプトファンを 
含む食べ物

n=321

n=127
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メンタル不調タイプ
みんなのPMS事情 

フィジカル不調タイプ
みんなのPMS事情 

エリートタイプ

多く食べているもの 多く食べているもの 多く食べているもの

腹痛•頭痛 
眠い•肌荒れなどイライラ・落ち込み 

不安など

とくに　　　　 なし

ラーメンパン類アルコール 焼肉 生魚アブラがのった魚

アルコールには脳を鎮める働きがある 
不安やストレスが消えるような感覚に

PMSにより「イライラする」「憂うつになる」「怒
りっぽくなる」「不安になる」というメンタル不調
を主に感じている女性は、アルコールの摂取量が多い
結果でした。アルコールには、脳の興奮を鎮める
GABA（ギャバ）を活発にさせる効果があるため、不
安やストレスが消えるような感覚になります。しか
し、やがて脳がそれを渇望するようになってしま
い、依存症になるリスクが高まってしまいます。ま
た、寝酒は睡眠の質が低下し、夢を見る頻度が増え
たり、頭痛を感じやすくなるリスクがあります。

炭水化物多めの食生活 
栄養の偏りにより炎症が悪化している可能性

PMSにより「頭痛」「腹痛」「肌が荒れる」「むく
む」というフィジカル不調を主に感じている女性はパ
ン類やラーメンいった炭水化物（糖質）の摂取量が
多い結果でした。エリートタイプと比較して肉や魚
といったたんぱく質の摂取量が少なく、栄養状態の
偏りが気になる結果に。パン類には飽和脂肪酸•トラ
ンス型脂肪酸が多く含まれ、ラーメンにもラードな
どを使うことから痛みの原因となる悪玉プロスタグ
ランジンの材料となる脂肪酸を多くとっている可能
性があります。

魚の摂取量がいちばん少ない
近年、産後うつをはじめメンタル不調に一定のエビ
デンスがある魚(DHA•EPA)の摂取量がフィジカル不
調タイプ、エリートタイプと比べてメンタル不調タイ
プがもっとも少ない結果でした。

鎮痛効果のあるセロトニンの材料不足の可能性も

良質なタンパク質や鉄の不足は鎮痛効果のあるセロ
トニンの材料不足につながります。セロトニンは人の
体では作り出すことができないアミノ酸（タンパク
質を構成する物質）であるトリプトファンが材料。

焼肉と脂がのった魚・生魚をいちばん食べていて 
オメガ３脂肪酸の摂取量が多い

生理痛•PMSがともに無いエリートタイプの女性は、
フィジカル不調タイプ＆メンタル不調タイプの女性と
比べて肉や魚の摂取量が多く、とくに優れた抗炎症
作用のあるDHA•EPAを含む脂がのった魚、DHA•EPA
の損失が少ない生魚の摂取量が多い結果でした。体
内で一部がDHA•EPAに変換されるα-リノレン酸（あ
まに油やえごま油などの食品）もまとめて「オメガ
３脂肪酸」といいますが、３タイプのうちでもっとも
多い摂取量でした。オメガ３脂肪酸はあらゆる不調
を招く炎症を鎮めることで幅広い健康増進効果が期
待できます。

α-リノレン酸

n=18n=166n=137
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PMS不調と貧血

５人にひとりが鉄欠乏性貧血 
貧血のない鉄欠乏は７〜８割にも
世界５０カ国以上が行なっている食品への鉄添加が行われてい
ない日本において、鉄欠乏性貧血を有する女性は５人にひとり
と多く、“貧血のない鉄欠乏＝貯蔵鉄の不足”は生理がある年代に
絞ると７～８割にもなります（カットオフ値＝30ng/mL）。閉
経を迎えた５０代になると鉄欠乏の割合が減少することからい
かに生理が鉄欠乏の大きな要因であるかがよくわかります。

鉄欠乏の最大要因は鉄摂取不足よりも 
生理の出血量が大きい
複数の研究により、鉄欠乏性貧血の原因は食事中からの鉄の摂
取不足もありますが、生理の出血量の多さがそれ以上に大きい
ことが明らかになっています。肉や魚をふだんからしっかり食べ
ている女性でも、生理の出血量が100㎖を超える女性の多くがヘ
モグロビンが１０g/dL以下であり（左グラフ上参照）、鉄欠乏
性貧血の予防が難しいことがわかっています。 
　食事からの鉄の摂取量に応じて女性を５つの群に分類し、鉄
欠乏との関連をみた研究において、生理がある女性の鉄欠乏は
生理の出血量の方が影響力が大きいことを示しています（左グラ
フ下参照）。 
　また、生理期間中のヘモグロビンの変化を見た研究による
と、生理前•生理後に比べて「生理期間中」は有意にヘモグロビ
ンの数値が低下しており※、ふだんは正常値でも生理期間中だけ
ヘモグロビンが基準値以下になってしまう女性も一定層いること
が考えられます。つまり、鉄欠乏性貧血の症状を感じやすくなる
可能性があります。

鉄欠乏性貧血の 

症状
抜け毛

口内炎・口角炎

むくみ

疲れやすさ

目の下のクマ 
肌のくすみ

ムズムズ脚 
症候群

メンタルの 
アップダウン

意欲や 
集中力の低下

冷え性

※出典：黄仁官, et al.  日本体育大学紀要 47.2 (2018): 201-206.

鉄の摂取量と鉄欠乏の有無の関連
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今後解析予定のテーマ

• 年代後の月経痛の変化 

• エリア別の月経不調の把握 

• 鎮痛剤の服用率/年代ごとの服用率/服用している女性のタイプ分類 

• 月経痛もPMSもない女性の年代ごとの割合の把握 

• PMS症状は加齢によって変化するか 

• PMS症状の年代別/エリア別解析 

• PMS症状のメンタル型とフィジカル型の年代別の割合 

• PMSと月経周期/月経異常との関係 

• 体型タイプの月経周期 

• 基礎体温と月経周期 

• 基礎体温と生活習慣 

• 基礎体温と食事 

• 基礎体温と体型 

• おりものと生活習慣 

• おりものと食事 

• おりものと体型


