
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
堺上高等学校 保健室 ７月 ２０日発行 

 

月経前に起きる精神・身体症状「月経前症候群（PMS）」 

月経前の 3～10 日の間に続く精神的、身体的な症状

で、月経が始まるとともに症状がおさまったり、なくなっ

たりすることを月経前症候群（PMS）といいます。「なん

だか調子が悪いな」と思っていたら月経がきて、「いつも

の症状だったのか」とあとから気がつく人も多いようで

す。あなたの症状も「気のせい」ではなく、PMSかもし

れません。PMSかどうかは、①症状が出るのが月経前に

限られている②毎月繰り返し症状が出る③日常生活に支

障があるといったことがポイントになります。3 カ月以

上症状に悩まされているなら、PMSの可能性が高いと考

えられます。 

 

 

明日からいよいよ待ちに待った夏休みのスタートです！ 

暑い日が続いていますが暑さに負けず、元気に夏を過ごすために

も、健康的な生活をこころがけましょう。また、コロナウイルスには

まだまだ注意が必要です。そのため、まだまだマスクが欠かせません

が、夏場はコロナウイルスだけでなく、熱中症にも気をつけなければ

いけません。息苦しいなあと感じたら、友達と離れて、マスクを外し

ましょう。無理は禁物です！熱中症にもコロナウイルスにも、夏の暑

さにも負けない身体作りをしていきましょう。 

長い夏休みですが羽目を外しすぎず、元気に 2学期を迎えられるよ

うにしましょう！ 

 

 

 



 


