
の“
お
守
り
”な
ん
だ
な
と
私
は
理
解
し

ま
し
た
︒
こ
の
お
守
り
の
有
効
期
限
が

切
れ
る
の
が
更
年
期︵
＝
閉
経︵
平
均
50
歳

く
ら
い
︶
前
後
５
年
を
更
年
期
と
い
う
そ
う

で
す
︶
な
の
で
す
︒
で
は
︑お
守
り
の
効

果
は
？
　
と
い
う
と
︑
全
身
に
効
い
て

い
ま
す
！
　
内
臓
脂
肪
を
つ
き
に
く
く

し
て
く
れ
た
り
︑
血
管
が
詰
ま
っ
て
起

こ
る
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
か
ら
守
っ
て

く
れ
た
り
︑
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
り
に

く
く
し
て
く
れ
て
い
た
り
︑
お
肌
に
潤

い
を
与
え
て
く
れ
た
り
︑
さ
ら
に
は
自

律
神
経
も
整
え
て
く
れ
て
い
る
そ
う
で

す
︒
つ
ま
り
閉
経
を
過
ぎ
る
と
︑
女
性

は
お
守
り
が
な
く
な
り
︑内
臓
脂
肪
が

つ
き
や
す
く
な
り
、血
管
が
詰
ま
り
や

す
く
な
り
、骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
り
や

す
く
な
り
、お
肌
が
乾
燥
し
た
り
、精

神
的
に
不
安
定
に
な
り
や
す
く
な
る
っ

て
い
う
こ
と
で
す
ね
⁉
　
更
年
期
以
降

に
太
り
や
す
く
な
る
の
は
︑
こ
の
お
守

り
の
効
力
が
き
れ
る
こ
と
も
ひ
と
つ
の

要
因
な
の
で
す
︒
ま
た
︑
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
に
な
る
と
骨
折
し
や
す
く
な
る
の
も

北 奈央子（きた・なおこ）
聖路加国際大学大学院博士後期課程在籍
女性医療ネットワーク広報担当
理工学部を卒業・修了後、医療機器（循環器）の会社
で主にマーケティング業務に携わる。自身と知人の
経験から女性に必要なヘルスリテラシーについて
勉強したいと思い、ヘルスリテラシーを学ぶために
大学院で研究しながら、女性医療ネットワークの活
動に参加をして女性に必要なヘルスリテラシーを
発信中。
女性のためのオンラインショップも運営

【women's wellness shop】
https://womenswellness.shop-pro.jp/

に
参
加
し
て
経
験
し
た
︑
目
か
ら
ウ
ロ

コ
の
事
実
を
お
伝
え
し
ま
す
︒

女
性
ホ
ル
モ
ン
は“
お
守
り
”

男
性
と
違
っ
て
女
性
に
特
有
な
身

体
の
特
徴
と
し
て
は
︑
生
理
が
あ
る
こ

と
︑
妊
娠
・
出
産
が
で
き
る
こ
と
︑
そ

し
て
更
年
期
が
思
い
浮
か
ぶ
と
思
い
ま

す
︒
こ
れ
ら
は
す
べ
て
女
性
ホ
ル
モ
ン

に
関
わ
る
こ
と
な
の
で
す
︒
女
性
ホ
ル

モ
ン
と
は
何
か
？
　
と
い
う
と
︑
子
ど

も
を
産
む
性
で
あ
る
女
性
を
守
る
た
め

女
性
ホ
ル
モ
ン
と
い
う
言
葉
︑
私
の

場
合
は
︑
本
当
に﹁
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
﹂
程
度
で
し
た
︒
髪
の
毛
が
抜
け
る

の
は
男
性
ホ
ル
モ
ン
じ
ゃ
な
く
て
女
性

ホ
ル
モ
ン
だ
と
か
︑L
G
B
T
の
方
が

ホ
ル
モ
ン
注
射
を
打
っ
て
お
っ
ぱ
い
を

大
き
く
し
た
︑
な
ん
て
こ
と
を
聞
い
た

こ
と
が
あ
る
く
ら
い
︒
そ
ん
な
私
が
ひ

ょ
ん
な
き
っ
か
け
か
ら
︑N
P
O
法
人

女
性
医
療
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
主
催
︑
対
馬

ル
リ
子
女
性
ラ
イ
フ
ク
リ
ニ
ッ
ク
銀
座

で
開
催
さ
れ
て
い
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
塾

北 

奈
央
子
の

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

更
年
期
脂
肪
は

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
せ
い
？

「
女
性
ホ
ル
モ
ン
塾
に
参
加
し
て
は
じ
め
て
知
っ
た
こ
と
」
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ろ
で
自
分
の
身
体
に
い
ろ
い
ろ
な
こ
と

が
起
き
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
︒

さ
ら
に
︑
赤
ち
ゃ
ん
の
二
分
脊
椎
症

︵
先
天
的
に
脊
椎
骨
が
形
成
不
全
と
な
っ
て
起

き
る
神
経
管
閉
鎖
障
害
の
一
つ
︶
と
い
う
病

気
を
予
防
で
き
る
葉
酸
の
話
も
し
た
い

と
思
い
ま
す
︒
葉
酸
は
妊
娠
す
る
前
か

ら
摂
取
し
て
い
な
い
と
予
防
効
果
が
十

分
で
な
く
︑
厚
生
労
働
省
か
ら
も
通
達

が
で
て
い
ま
す
︒
し
か
し
︑
妊
娠
前
に

そ
ん
な
情
報
に
接
す
る
機
会
は
あ
り
ま

せ
ん
︒
地
域
の
健
康
を
守
る
保
健
所
の

保
健
師
さ
ん
た
ち
と
接
す
る
の
は
妊
娠

し
て
か
ら
が
多
い
で
す
し
︑
婦
人
科
も

20
代
で
半
分
も
受
診
し
て
い
ま
せ
ん
︒

会
社
の
検
診
で
も
そ
ん
な
話
は
き
い
た

こ
と
あ
り
ま
せ
ん
︒
漏
れ
な
く
私
も
30

代
半
ば
ま
で
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
︒
最

近
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
テ
レ
ビ
コ
マ
ー

シ
ャ
ル
を
見
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
の

で
少
し
認
知
度
が
あ
が
っ
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
︒
し
か
し
海
外
で
は
妊
娠

前
か
ら
情
報
提
供
を
し
て
︑
意
識
的
に

摂
取
を
促
す
こ
と
は
難
し
い
と
い
う
こ

女性ホルモン塾
女性たちが心も体も社会的に健康であるようにとの思いから、
2002年からスタートした女性のための健康講座です。

女性の健康学校 ジョイ・ラボ
現代に生きる女性のために、新しい女性医療とヘルスケアのあり
方を提案していくための学び、ディスカッションする場です。
さまざまな分野のエキスパートをお迎えして年間31講座50講義
以上対馬ルリ子女性ライフクリニック銀座で開催されています。

いずれも、詳細・お問い合わせは
NPO法人女性医療ネットワークHPまで　http://www.cnet.gr.jp/

と
で
︑
食
べ
物
に
添
加
を
し
て
い
る
国

も
あ
り
ま
す
︒
日
本
は
そ
ん
な
国
策
あ

り
ま
せ
ん
︒
と
な
る
と
︑
日
本
の
女
性

は
主
体
的
に
自
分
に
必
要
な
情
報
を
得

な
い
と
︑
自
分
の
︑
そ
し
て
家
族
の
身

を
守
れ
な
い
の
で
す
‼
︵
※
参
考
︶

女
性
ホ
ル
モ
ン
塾
に
ぜ
ひ
き
て

み
て
く
だ
さ
い
！

で
は
ど
こ
で
こ
う
い
っ
た
情
報
を
得

た
ら
い
い
の
か
？
　
と
い
う
こ
と
で
︑

産
婦
人
科
医
の
対
馬
ル
リ
子
先
生
と
美

容
家
の
吉
川
千
明
先
生
が
ス
タ
ー
ト
し

た
勉
強
会
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
塾
な
の
で

す
︒
2
0
0
2
年
か
ら
す
で
に
1
2
0

回
以
上
が
開
催
さ
れ
て
い
る
と
の
こ

と
︒
対
馬
先
生
か
ら
理
論
的
に
解
説
を

し
て
も
ら
い
︑
そ
れ
を
吉
川
先
生
が
わ

か
り
や
す
く
噛
み
砕
い
て
く
だ
さ
っ
た

り
︑
ご
自
身
の
経
験
を
お
話
し
く
だ
さ

っ
た
り
︑
と
︑
本
当
に
楽
し
い
勉
強
会

で
す
︒参
加
者
は
本
当
に
い
ろ
い
ろ
で
︑

対
馬
先
生
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
う
患
者

さ
ん
︑
さ
ま
ざ
ま
な
診
療
科
の
お
医
者

さ
ん
︑
女
性
に
関
す
る
製
品
を
扱
う
企

業
の
方
︑
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
美
容
関
連
の

お
仕
事
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒

銀
座
で
開
催
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す

が
︑
各
地
で
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど
で﹁
出

張
女
性
ホ
ル
モ
ン
塾
﹂
も
可
能
だ
そ
う

で
す
︒
も
し
機
会
が
あ
れ
ば
あ
な
た
の

街
に
も
呼
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
ね
︒
シ

ニ
ア
の
女
性
が
︑
太
り
や
す
く
な
る
原

因
︑
そ
し
て
対
処
法
な
ど
専
門
家
や
参

加
者
の
話
が
聞
け
︑相
談
も
で
き
ま
す
︒

そ
し
て
さ
ら
に
学
び
た
い
方
に
は
︑

女
性
の
健
康
学
校
　
ジ
ョ
イ
・
ラ
ボ
も

あ
り
ま
す
︒
こ
ち
ら
は
女
性
の
健
康
に

ま
つ
わ
る
内
容
を
年
間
31
講
座
50
講
義

以
上
と
多
面
的
に
学
び
︑
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
で
き
る
機
会
で
す
︒

最
後
に
︑
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
と

は
︑
健
康
情
報
を
入
手
し
︑
理
解
し
︑
評

価
し
︑
活
用
す
る
た
め
の
知
識
︑
意
欲
︑

能
力
の
こ
と
で
︑
健
康
を
決
め
る
力
で

す︵http://w
w
w
.healthliteracy.jp/kenkou/

post_20.htm
l 

︶︒

最
初
は
医
療
情
報
の
選
び
方
の
イ
メ

お
守
り
が
な
く
な
る
か
ら
で
す︵
参
考
資

料
：﹃
プ
レ
更
年
期
か
ら
始
め
よ
う

ー
元

気
＆
キ
レ
イ
の
た
め
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
﹄対
馬

ル
リ
子
・
か
も
が
わ
出
版
︶︒

こ
の
変
化
が
突
然
の
た
め
︑
更
年
期

に
つ
ら
い
症
状
が
出
る
方
が
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
︒
個
人
差
が
あ
る
の
で
︑“
気

の
せ
い
”と
か“
我
慢
が
足
り
な
い
”と

か
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
が

︙
︑
そ
ん
な
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
︒
こ
れ

に
対
し
て
は
︑
ホ
ル
モ
ン
を
補
充
す
る

方
法
︑
漢
方
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
対
処
方

法
が
あ
り
ま
す
の
で
︑
我
慢
せ
ず
︑
ぜ

ひ
婦
人
科
に
い
っ
て
相
談
し
て
く
だ
さ

い
ね
︒
た
だ
︑
女
性
医
療
に
関
し
て
は

詳
し
い
医
師
と
詳
し
く
な
い
医
師
が
い

る
の
も
現
実
︙
︙
︒
よ
う
や
く
勇
気
を

出
し
て
受
診
し
て
悲
し
い
思
い
を
し
て

ほ
し
く
あ
り
ま
せ
ん
︒そ
ん
な
と
き
は
︑

女
性
医
療
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
に
も
会
員
の
先
生
方
の
情
報
が
掲

載
さ
れ
て
い
ま
す
︒
女
性
医
療
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
は
︑
女
性
の
プ
ロ
で
あ
る
女
性

外
来
を
さ
れ
て
い
る
医
師
が
助
け
合

い
︑
連
携
す
る
た
め
に
結
成
さ
れ
た
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
な
の
で
︑
そ
こ
の
会
員
の

先
生
で
あ
る
こ
と
は
ひ
と
つ
の
指
標
に

な
る
と
思
い
ま
す
︒
お
守
り
の
な
く
な

っ
た
後
は
︑
い
ろ
い
ろ
な
病
気
の
リ
ス

ク
も
高
ま
り
ま
す
の
で
︑
ぜ
ひ
そ
の
ま

ま
定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
い
く
こ
と

を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
︒

よ
り
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が
必

要
な
日
本
の
女
性

こ
う
い
っ
た
勉
強
を
は
じ
め
て
気
付

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒
特
に
日
本
で

は
︑
文
化
な
の
か
︑
伝
統
な
の
か
︑
欧
米

と
比
較
し
て
女
性
ホ
ル
モ
ン
な
ど
女
性

の
身
体
に
関
す
る
情
報
に
接
す
る
機
会

が
少
な
い
の
で
す
︒
そ
の
理
由
の
ひ
と

つ
は
も
ち
ろ
ん
教
育
と
考
え
ま
す
︒
学

校
で
教
え
る
こ
と
と
い
え
ば
︑
保
健
体

育
の
時
間
に
生
理
に
つ
い
て
少
し
教
わ

る
く
ら
い
︒
こ
の
授
業
も
知
識
の
普
及

や
内
容
が
生
徒
に
と
っ
て
満
足
さ
れ
て

い
な
い
現
状
で
あ
り
︑
時
に
充
分
に
授

業
が
な
さ
れ
て
い
な
い
実
態
も
報
告
さ

れ
て
い
ま
す︵
高
橋
佳
子
思
春
期
女
子
へ
の

月
経
教
育
の
今
後
の
課
題
青
森
中
央
短
期
大

学
研
究
紀
要
︶︒

ま
た
︑婦
人
科
の﹁
か
か
り
つ
け
医
﹂

を
も
っ
て
い
な
い
こ
と
も
こ
う
い
っ
た

情
報
を
知
ら
な
い
ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ

ま
す
︒
驚
い
た
こ
と
に
欧
米
の
女
性
は

定
期
的
に
婦
人
科
の﹁
か
か
り
つ
け
医
﹂

に
通
っ
て
い
る
そ
う
で
す
︒
娘
に
生
理

が
き
た
ら
マ
マ
が
娘
を
つ
れ
て
い
く
そ

う
で
す
︒そ
こ
で
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
話
︑

乳
が
ん
や
子
宮
頸
が
ん
の
話
も
き
け
ま

す
︒
生
理
痛
が
あ
れ
ば
そ
の
対
処
に
つ

い
て
顔
見
知
り
の
婦
人
科
の
先
生
に
相

談
で
き
ま
す
︒
で
も
︑
日
本
の
女
性
は

20
代
で
も
半
数
が
婦
人
科
に
か
か
っ
た

こ
と
が
な
い
と
い
う
調
査
結
果
を
よ
く

み
ま
す
︒
受
診
の
き
っ
か
け
は
子
宮
頸

が
ん
の
検
診
︑
も
し
く
は
妊
娠
・
出
産

が
多
い
よ
う
で
す
ね
︒
そ
し
て
妊
娠
・

出
産
を
き
っ
か
け
に
し
て
い
る
方
は
︑

出
産
後
は
産
婦
人
科
に
は
い
か
な
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
︒

私
の
経
験
か
ら

私
が
は
じ
め
て
婦
人
科
に
か
か
っ
た

の
は
30
代
で
し
た
︒
生
理
痛
が
あ
ま
り

に
ひ
ど
く
て
会
社
を
休
ま
な
く
て
は
い

け
な
く
な
り
︑
そ
れ
で
よ
う
や
く
婦
人

科
に
い
き
ま
し
た
︒
検
診
は
企
業
検
診

の
際
に
オ
プ
シ
ョ
ン
で
つ
け
て
い
ま
し

た
か
ら
婦
人
科
に
行
く
必
要
な
か
っ
た

ん
で
す
よ
ね
︒
婦
人
科
に
行
っ
た
と
こ

ろ
︑﹁
子
宮
内
膜
症
で
す
よ
︑
卵
巣
が
か

な
り
腫
れ
て
い
ま
す
︒
将
来
的
に
ガ
ン

化
す
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
︒
ま
た
妊

娠
し
づ
ら
く
な
っ
て
い
ま
す
︒
妊
娠
を

望
む
な
ら
手
術
を
し
た
ほ
う
が
い
い
で

す
﹂
と
︑
大
き
な
病
院
に
す
ぐ
紹
介
さ

れ
︑数
カ
月
後
に
手
術
を
受
け
ま
し
た
︒

女
性
の
健
康
の
専
門
家
に
接
す
る
機

会
が
少
な
い
︑
と
い
う
こ
と
は
︑
自
分

が
し
っ
か
り
し
な
い
と
い
け
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
︒
自
分
で
情
報
を
入
手
し

て
対
策
す
る
︑自
分
で
婦
人
科
の﹁
か
か

り
つ
け
医
﹂を
決
め
て
定
期
的
に
通
う
︑

な
ど
し
な
い
と
自
分
の
知
ら
な
い
と
こ

※
参
考
：
葉
酸
普
及
研
究
会
　http://yousan-labo.jp/index.php

　
　
　
　
厚
生
労
働
省
　http://w

w
w
.m
hlw
.go.jp/houdou/2006/02/dl/h0201-3a3-03c.pdf

ー
ジ
で
勉
強
を
は
じ
め
ま
し
た
︒
し
か

し
︑
そ
の
力
の
中
に
は
周
囲
に
相
談
が

で
き
る
︑
勉
強
会
に
参
加
す
る
︑
な
ど

も
含
ま
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
︒

ま
た
︑
社
会
に
そ
う
い
う
場
が
あ
る
こ

と
も
大
切
な
の
で
す
︒
そ
こ
で
女
性
医

療
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
に
参
加
し
て
自
分
の

相
談
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
つ
く
り
な
が

ら
︑
多
く
の
方
に
こ
の
場
を
知
っ
て
欲

し
い
と
思
い
活
動
し
て
い
ま
す
︒

ご紹介

69 68

北 奈央子のヘルスリテラシー


