
5 朝の光を浴びる

起床後、太陽光を浴びることで

セロトニンが生成され、体内

時計がリセットされます。その約14時間後

メラトニンが分泌され睡眠を促してくれま

す。朝の牛乳も同じような効果が得られま

す。
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エストロゲンに

似た成分を摂る
片頭痛は、血管の拡張や神経の過敏

な反応が関係する慢性的な頭痛で

す。特に女性は、ホルモンバランス

の変化やストレスの影響で発症しや

すく、生活習慣や食事、環境によっ

て悪化します。自分のホルモンリズ

ムを知ると整えやすくなります。

女性の不調、「頭痛」と「不眠」への対応

3毎日の生活習慣を

整える
食事に気を付ける

睡眠不足や気圧の変化、強い光や騒音など

の外的要因も片頭痛を誘発します。自律神

経を整えるため、夜はブルーライトの刺激

をさけリラックスする時間を作りましょ

う。適度な運動も大事。

4 寝る前の

“脳のクールダウン”

6 適度な運動を

日中に取り入れる

エストロゲの減少が頭痛を起こしやすくし

ます。イソフラボンやエクオールのサプ

リ、食事も大豆製品を多く摂るようにしま

しょう。漢方や市販薬もあります！

チョコレートやカフェインなどは頭痛を増

悪させ、脱水も頭痛を引き起こしやすくし

ます。マグネシウムを多く含むナッツ類や

ほうれん草、ビタミンB2が豊富な卵や乳製

品が、片頭痛の予防に役立ちます。

考え事や作寝る直前までしていると脳が覚

醒状態のままです。寝る一時間前までには

ブルーライトを控えて過ごしてみましょ。

う。ホットミルクやお香など、自分にあっ

たリラックス方法を見つけましょう。

有酸素運動は深い睡眠を増やします。ただ

し寝る直前の激しい運動は逆効果です。

運動自体がセロトニンの分泌を促してくれ

るので、リラックス効果も期待できます。

女性の不眠は、生理前や更年期に起

こりやすく、女性ホルモンやライフ

ステージ、精神的ストレスや社会的

な要因が複合的に影響し男性よりも

起こりやすいと言われています。日

中、活動的に過ごすための良い睡眠

が取れるといいですね。
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今回は女性に多い不調についてまとめてみました


