






　　　　で立った時反応できるかチェックしてみよう

□寝つきが悪い 
□途中で目が覚める 
□目覚めが悪い 
□日中眠くなる 
□一晩寝ても疲れが取れない
□気落ちする 
□ふらつく
□いらいらする 

㈱クロスウェルキャラクタ　”こころ”

あなたの自律神経は大丈夫︖ 

服を着たまま、
起立するだけ、
3分半だよ。

自律神経を知ろう
自律神経は、私たちの体のさまざまな働きを、自分の意
思とは関係なくコントロールしてくれている神経です。

https://crosswell.co.jp/ https://siru.me/

1月13日　13:30~
「更年期女性の交流
会@長浜」の第２部
（14:30~16:00）で
 きりつ名人測定会を
おこないます！

2025/1/13(月・祝)
13:30～（開場13:00）

会場：長浜まちづくりセンター　
〒526-0037 長浜市高田町12番34号

入場無料

京都大学産科婦人科 女性健康医学研究室は、株式会社YStoryとの共同研究により
更年期女性のセルフケアを支援するアプリを開発しました。

2023年10月からその効果を調べるため長浜をフィールドに臨床試験
（「更年期女性を対象としたセルフケアアプリの研究」）を実施しました。

この交流会では、研究成果のご報告とともに、参加者の皆様との意見交換や交流の時間を設けています。
更年期医療の専門家である研究代表者（江川美保医師）によるミニレクチャーのほか、

自律神経機能チェックを体験していただくコーナーや、産婦人科医師による個別相談会もございます。
研究に参加していただいた方はもちろん、参加していただけなかった方もぜひお気軽にご参加ください。

更年期に対する理解を深め、健康的なセルフケアを一緒に学びましょう。
皆様とお会いするのをチーム一同楽しみにしております。

産婦人科医師による個別相談会
※（お1人10分程度）事前予約制、先着順

ミニレクチャー【20分】
「更年期からもっと元気になる秘訣」

研究成果のご報告【15分】

なんでも聞いてみよう•語り合おう【15分】

問い合わせ先
京都大学大学院医学研究科婦人科学産科学   　Eメール：whc3_adm@kuhp.kyoto-u.ac.jp
健康づくり０次クラブ　tel：0749-51-9041 （平日9-18時）Eメール：zeroji-support@zeus.eonet.ne.jp

参加申し込みはこちらから→

京都大学医学部附属病院産科婦人科 株式会社YStory

自律神経機能チェック4

京都大学医学部附属病院産科婦人科
助教　江川美保

自らも更年期ステージを歩んでいる専門医が
30年間の産婦人科医師としての経験から
気づいたことを語ります。

第１部　13時30分～14時20分
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「自律神経ってなに？」「どうやって測定するの？」
と思う方は多いのではないでしょうか。
今回は起立時の心拍の変化によって自律神経機能を
評価する機器「きりつ名人」を体験いただけます。
ストレスチェックをはじめ、アロマオイルを使った
自律神経の実験コーナーもご用意しています。

第2部　14時30分～16時00分  
           ※ご自由にご参加ください

皆様にご協力いただいて得られた結果を、研究者からご説明いたします。

ホルモン、栄養、
メンタル＆マインド

など

質疑応答にぜひご参加ください。

更年期女性の交流会
＠長浜


