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Ⅰ．はじめに

　月経に随伴する症状には、月経の早くて 14 日前頃か

ら出現して月経開始とともに消失する月経前症状と、

月経開始または開始のごく直前から出現し月経期間中

に存在する月経中症状がある。出現する症状の種類・

程度は非常に個人差が大きい。月経前に生じる症状は、

むくみ、乳房のはりや痛み、片頭痛、便秘や下痢、食欲

の変化といった身体症状と、いらいらや憂鬱などの精

神症状からなる月経前症候群 (Premenstrual Syndrome: 

PMS) として、その発症のメカニズムや治療方法の研究

が近年注目されている。これまで、月経随伴症状の発

症や程度には、気質的要因のほか、抑うつ度、母性性、

楽観性、摂取栄養素や血中脂質量等との関連が検討さ

れてきており、身体状態のみならず、心理状態、日常

生活状況が複合的に影響すると考えられている ( 坂間

ら , 2004)。

　このように月経随伴症状は、多大な身体的・精神的

影響を及ぼすことが知られているが、一方では、適切

なセルフケアにより、顕著な改善を認めることがこれ

までの研究により明らかになっている ( 山本ら ,2005)。

本研究の目的は、月経随伴症状に対するセルフケアに

ついての文献検討を行い、現状と課題を明らかにする

こととした。

Ⅱ．研究方法

1．文献収集方法
  医学中央雑誌、PubMed を用い、検索期間を 2005

年から 2014 年までとした。キーワードを「月経随伴

症状、セルフケア」、検索式「menstruation related 

illnesses and self care」と同時に検索し、原著のみを

収集した。

2．文献の分析方法
　得られた文献より本文を精読し、セルフケア内容

についてはカテゴリー化し分析を行った。分析過程

では、母性看護学・助産学のスーパーバイザーとと

もに分析を行った。

Ⅲ．倫理的配慮

　本研究は先行研究に基づく研究であり、著作権法の

範囲内で複写を行い、出所を明示し、その引用の方法

に留意した。またデータベース会社と正当に契約した

範囲内でアクセスを実施した。

Ⅳ．結　果

1．文献の概要
　データベースごとに文献の抽出を行った結果、医
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学中央雑誌 Web(Ver.5) より 17 件、PubMed より 1

件となり、合計 18 件を対象文献とした。

 2．月経随伴症状に対するセルフケアについての内容
　月経随伴症状に対するセルフケアに関する文献内

容を、【セルフケアを獲得するのに必要な知識】【実

施されているセルフケア内容】【実証されているセ

ルフケアの効果】の３つのカテゴリーに分けて記述

する（表 1）。以下、〔  〕はサブカテゴリー、「  」

はコードを記す（表１）。 

1) セルフケアを獲得するのに必要な知識内容
　〔月経や月経随伴症状について知りたい知識〕に

関して神谷ら (2013) は、女子大生は「月経不順」

等の異常の鑑別や「月経の異常」といった内容を知

りたがっていたと述べていた。〔月経に関する教育

内容〕は、神谷ら (2013) によると、「月経の意義」

「月経のメカニズム」が多かった。教育に対する満

足度では、中高生ともに「月経痛」と「月経前緊張

症」を習った群の方が有意に高かった。〔月経随伴

症状に関する教育内容〕では、月経困難症や月経前

緊張症などが学生に必要な知識とされていた。池田

ら (2011) の研究では、現代の中学生は第二次性徴

として性器の名称や月経の起こり方については学

習しているものの、月経随伴症状の対処法などに関

する知識が不足している事を指摘していた。低用量

ピルに関しては避妊薬としての情報提供が多く、月

経随伴症状軽減の副効果を有することは周知が少

なかった。Matsumoto ら（2011）の研究によると、

低用量ピルに関する知識を持つことで月経困難症、

不安定な月経周期、月経前緊張症、ニキビを改善す

る目的で使用し生活の質を向上させていた。

2) 実施されているセルフケア内容
　月経随伴症状に対して既に実施されているセル

フケアは、〔休息〕や〔リラクゼーション法〕、〔ス

トレス軽減法〕、〔血行促進法〕、〔食事療法〕、

〔服薬〕がある。

　〔血行促進法〕に関する渡邊ら (2011) の研究は、

セルフケアによる月経サポート機能得点 (House の

ソーシャルサポートの概念を参考に抽出したもの )

の比較では、「カイロなどで暖める」「暖かい服

装」を実施している女子学生の得点が有意に高く、

症状が緩和していた。四宮ら (2007) の研究では、

「マンスリービクス」や「つぼ押し」は症状を軽減

した者が多くいる結果となった。〔食事療法〕に関

しては、許ら (2012) によると、台湾では「栄養補

給」のようなセルフケア行動が日本より多く取られ

ていたと報告されていた（P ＜ 0.01）。また、四

宮ら (2007) の研究では、ビタミン B6 を特に心が

けて摂取する研究を行ったが、3 ヶ月後の評価では

変化がなく 6 ヶ月後の評価では症状の軽減を実感

した者がいた。〔服薬〕に関しては、Matsumoto

ら（2011）の研究では、低用量ピルを内服する事

で月経随伴症状が改善された。許ら (2012) による

と、日本は台湾より鎮痛剤の使用が多いと報告され

ていた（P ＜ 0.01）。池田らの研究においては、

鎮痛剤の使用は、学年が上がるにつれ上昇してお

り、毎回使用する、あるいは時々使用する者は中

学 3 年で 38.6％であった。渡邊ら (2011) の研究

においてはセルフケアを実施している女子学生の

Menstrual Distress Questionnaire 得点が実施して

いない女子学生よりも、高い傾向が認められ「鎮痛

剤服用」では有意に得点が高かったと報告してい

た。

3) 実証されているセルフケアの効果
　月経随伴症状に対して実証されているセルフケ

アの効果は〔痛みを軽減〕、〔自律神経反応の改

善〕、〔水分貯留の軽減〕、〔集中力の増強〕、〔行

動の変化〕、〔負の感情の軽減〕、〔気持ちの覚

醒〕、〔自尊感情の高揚〕、〔症状の軽減〕のサブ

カテゴリーが抽出された。〔痛みを軽減〕について

は、三陰交への円皮鍼貼用（弓削ら ,2013）やマン

スリービクスと月経教育（山内 ,2009）、食事や睡

眠、排便週間など規則的な生活習慣（池内 ,2005）

や服薬（渡邊ら ,2011）等が挙げられた。四宮ら

(2007) の研究では、マンスリービクス体操を選び

実施した者の中には、めんどうで毎日続けることが

出来なかった者もいたが、症状が軽減した者もい

た。

　さらに、渡邊ら (2010) や、福山ら (2009) の症

状軽減に向けた教育プログラムでは、肯定的な月経

の受容や症状への対処行動の変化が見られ、症状の

軽減を実感している者が多かった。渡邊ら（2010）

の教育プログラムでは、講話（月経のメカニズムや

セルフケア内容）、セルフモニタリング ( 基礎体温

等 )、月経随伴症状に関する思い等を語り合うピア

グループなどを実施した。福山ら（2009）の教育

プログラムでは、講話 ( 月経の正常と異常のアセス

メントやセルフケア内容 )、セルフモニタリング ( 基

礎体温等 ) などを実施した。
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表 1.月経随伴症状に対するセルフケアについての内容 

カテゴリー サブカテゴリー 現状に関する主な内容 記載文献数 

セルフケア

を獲得する

のに必要な

知識内容 

月経や月経随伴症

状について知りた

い知識 

月経が来なくなった時の対応 1 

月経中の入浴 1 

正常と異常の月経の鑑別 3 

月経不順などの問題に対する、食事・運動等生活での改善

方法 

1 

月経随伴症状の緩和法・対処法と月経の変化と身体の状況

の関係 

2 

ダイエットややせ等が月経に与える影響 1 

月経に関する教育

内容 

月経の意義 1 

月経のメカニズム 3 

正常な月経と異常な月経 4 

月経随伴症状に関

する教育内容 

月経困難症 2 

月経前緊張症 3 

月経中のセルフケア 5 

月経前症候群に対する日常生活のセルフケア 2 

低用量ピルによる緩和方法 2 

実施されて

いるセルフ

ケア内容 

 

休息 横になる・安静 5 

仕事を休む 2 

リラクゼーション

法 

睡眠時間を多くとる・仮眠をとる 6 

アロマテラピー 1 

気分転換 7 

ストレス軽減法 自身でストレスコントロール 2 

人に話す 1 

情報を集める 1 

仕事（バイト）の調整 1 

血行促進法 温熱療法 8 

マッサージ 8 

運動（体操・有酸素運動等） 9 

マンスリービクス 1 

ツボ押し（テレビを見たりやレポートを書きながら実施） 3 

入浴 4 

足浴 1 
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冷やさないように気をつける 1 

食事療法 栄養補給や食生活の改善 7 

サプリメントの使用 1 

服薬 経口避妊薬の使用 3 

鎮痛剤の使用 8 

漢方薬の使用 1 

実証されて

いるセルフ

ケアの効果 

 

痛みを軽減 

 

マンスリービクスと月経教育を実施した群では、腰痛と下

腹部がはりは有意に低値 

1 

三陰交への円皮鍼貼用により、下腹部や腰の痛みなどの痛

み領域が有意に減少 

1 

自律神経反応の改

善 

食事が規則的な者と排便習慣が毎日ある者は自律神経反応

因子と有意な関係 

1 

水分貯留の軽減 栄養バランスが良好な者とスポーツ習慣がない者は水分貯

留因子と有意な関係 

1 

集中力の増強 排便習慣が毎日ある者とスポーツ習慣がない者は集中力因

子と有意な関係 

1 

行動の変化 寝つきが良好な者と排便習慣が毎日ある者とスポーツ習慣

がない者は行動変化因子と有意な関係 

1 

三陰交への円皮鍼貼用により、遂行力の低下・社会活動を

避けるなどの行動の変化が有意に減少 

1 

負の感情の軽減 心がけて運動を生活の中に取り入れていない者は、涙もろ

い等の精神症状と有意な関係 

1 

朝食をほぼ毎日食べない者は、弱気になる、無気力・憂鬱

に有意な関係 

1 

気分転換を図っていない人は、イライラするに有意な関係 1 

睡眠時間を 6〜8時間とっていない者は、イライラする・気

分が高揚するに有意な関係 

1 

朝食毎日食べる者は負の感情因子と有意な関係 1 

気持ちの覚醒 運動量が少ない者は覚醒因子と有意な関係 1 

自尊感情の高揚 月経周辺期症状の軽減に向けた教育プログラムを実施後自

尊感情の高揚とストレスの軽減 

1 

症状の軽減 自己効力理論を用いた月経随伴症緩和プログラムを実施後

症状の消失または改善 

1 

 



− 22 − − 23 −

Ⅴ．考　察

1．月経随伴症状のセルフケア取得に向けた知識の現状
と課題
　神谷ら (2013) は、教育に対する満足度では、中高

生ともに「月経痛」と「月経前緊張症」を習った群

の方が有意に高かったと述べていた。池田ら (2011)

の研究では、月経随伴症状の対処法などに関する知

識が不足している事を指摘している。今後、月経随

伴症状の教育として症状が起こるメカニズムやセル

フケア内容などについて正しい理解を促していく事

が課題であると考えられる。神谷ら (2013) の研究で

は、低用量ピルは、経口避妊薬としてだけではなく、

月経随伴症状軽減といった副効果もあることから、

今後教育的支援の検討が必要である。今後の課題と

して、看護職者はそれぞれの年代の心身の発達段階

を考慮した、月経を肯定的に捉えられるような教育

支援をしていく必要がある。

2．月経随伴症状のセルフケア内容と効果の現状と課題
　〔血行促進法〕に関しては、渡邊らの研究では、

体を温める事によって骨盤内の充血をとり、症状が

軽減したと考えられる。四宮ら (2007) の研究では、

マンスリービクス体操を選び実施した者の中には、

めんどうで毎日続けることが出来なかった者もいて、

他の方法に比べると継続するには困難な体操であっ

たのではないかと考えられる。しかし、毎日実施し

なくても効果が現れた者もいたことから、この体操

は毎日実施しなくても月経の 1 週間前から月経期間

中に実施するだけでも月経痛を緩和出来る可能性が

あると考える。今後の課題として、マンスリービク

スだけでなく、月経時の運動が身体にどのように影

響するのか、今後スポーツの内容や種類、具体的運

動量と活動状況などを詳細に検討していく必要があ

る。三陰交のつぼ押しに関しては、3 ヶ月に一回評価

を行ったところ短期間で効果が現れる方法であると、

四宮ら (2007) は述べている。つぼ押しはテレビを見

ながら実施が出来たり、レポートをしながら行えると

いう点で実施者の多くはつぼ押しを負担なく行えた

と話していることから、手軽に実施しやすい緩和方

法であると言える。そのため、今後の課題としては、

マンスリービクスやつぼ押しなども月経随伴症状の

改善に有効的であると情報提供していく必要がある。

　〔食事療法〕に関しては、四宮ら (2007) によると、

食事療法は即効性がなく、長期間継続して食生活を

改善していく必要があると考えられる。ガイドライ

ン婦人科外来編にも記載されているように、PMS に

影響するコーヒーやたばこを制限し、食生活に注意

を払うと月経随伴症状緩和に有効的であると記載し

てある。しかし、現状として一人暮らしをしている

大学生や社会人は、食事に気を使い生活するのはや

や困難であると考えられる。そのため、月経随伴症

状の緩和に有効的であるバナナや納豆、とうもろこ

しや鮭など手軽に手に入りビタミン B6 が多く含まれ

た食材を教育プログラムで認知してもらうとともに、

体操やつぼ押しなど自分に合った者を加えると、月

経随伴症状の緩和が効果的になるのではないかと考

えられる。

　〔服薬〕に関しては、経口避妊薬は、避妊の方法

であると同時に月経随伴症状の改善にも有用である

ことが明らかになっている。経口避妊薬は、月経困

難症や月経サイクルの改善に繋がり、女性の生殖の

健康権利を拡大する大きな役割があると報告されて

いる。しかし、日本では経口避妊薬は避妊目的で活

用するイメージが強く残っている現状がある事から、

月経随伴症状の改善にも有効的であると情報提供す

る必要がある。

 症状軽減に向けた教育プログラムでは、月経中セル

フケアを実施した者は症状緩和を実感したことによ

り、プログラムの効果が明らかになった。月経随伴症

状軽減に向けた教育プログラムを実施することによ

り、月経随伴症状の軽減に繋がると考えられるため、

看護職者は学校教育者と連携し、教育プログラムを

普及していく必要がある。

3．看護への示唆
　月経随伴症状に対するセルフケアについての示唆

を 2 点提示する。

1) セルフケア取得に関する教育的支援の拡充
　月経に対する教育的支援として、看護職者は女性

が適切なセルフケア行動が取れるよう、思春期のう

ちから月経に関する理解状況や月経時の対処行動

に及ぼす影響を検討し、情報提供していく必要があ

る。特に、低用量ピルに関しては、避妊のイメージ

が強く、月経困難症に有効であるという認知度が低

いと考えられる。看護職者が低用量ピルのような新

しい有効な月経痛のセルフケアを、月経随伴症状で

悩んでいる女性に情報を提供する必要がある。月経

痛は生活の質を損なわないよう薬物療法を含めた

対応が重要であること、マンスリービクスやつぼ押
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しなど、有効な対処法についても情報提供する必要

があると考えられる。

2) 効果的なセルフケア内容実証の促進
　現在の研究段階では、「三陰交への円皮鍼貼用」

や「マンスリービクス」、「気分転換」、「食事や

睡眠、排便習慣など規則的な生活習慣」、「服薬」

は月経随伴症状の緩和に有効であると実証されて

いる。しかし、その他のセルフケアに関しては現段

階では実証されていない。月経時の運動が身体にど

のように影響するのか、今後スポーツの内容や種

類、具体的運動量と活動状況などを詳細に検討して

いく必要がある。月経随伴症状に効果的なセルフケ

アのエビデンスを確立させるために、今後に研究を

蓄積し一般化出来るようにしていく必要がある。

Ⅵ．結　論

　本文献検討にて、月経随伴症状に対するセルフケア

の現状と課題について、以下の示唆を得ることができ

た。 

１．三陰交への円皮鍼貼用やマンスリービクス、気分

転換、食事や睡眠、排便習慣など規則的な生活習慣、

服薬を実施する事で月経随伴症状が緩和された。

２．月経随伴症状軽減に向けた教育プログラムを実施

することにより、セルフケア能力が高まり症状の軽

減に繋がることが示唆された。
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