美と健康～キレイを育てる性ホルモンのチカラ～　　　　　　　ほすぴ136号

1. 次の文章は、エストロゲンとプロゲステロンついて述べたものである。（　　）にあてはまる語句を答えなさい。
月経が終わり妊娠しやすいキラキラ期に入ると、優秀な精子に出会うために、エストロゲンがたくさん分泌され、コラーゲン線維をつくる（　　　　　）が活性化され、肌には（　　　　　）と（　　　　　）が出て、髪の毛には
（　　　　　）が出て、1カ月のうちで最もきれいになります。また、エストロゲンは（　　　　　　　）や（　　　　　　）の代謝を促進する働きもあります。その一方で、プロゲステロンには、（　　　　　　）を厚くし、
（　　　　）を発育させ、（　　　　）に向けて体を整える働きがあります。また、（　　　　）を促す、（　　　　　　　）なる、（　　　　　　　　　　）なるなどの症状もプロゲステロンが強く影響しています。プロゲステロンが多く分泌される（　　　　　　　　）期は、体が「妊娠しているかもしれない」と判断し、動物としての「赤ちゃんを守らなくてはいけない」という本能から、男性が近寄ってくるのを避けるようになります。プロゲステロンには妊娠・出産に備えて（　　　　　　）を蓄える働きもあります。

2．次の文章は、更年期の食事について述べたものである。（　　）にあてはまる語句を答えなさい。

年齢を重ねるにつれて、（　　　　　　　）は低下します。食事量を20～30代のころよりも徐々に減らして、（　　　　　　　　　）を多く含む食べ物は控えるようにしましょう。お肉よりも中性脂肪を低下させ、HDLコレステロールを増やす（　　　　　）や（　　　　　）などが含まれる魚を積極的に取るようにしましょう。また、エストロゲンが減少するので（　　　　　　　　）になりやすくなります。（　　　　　　　）を多く含む小魚を意識して食べるようにし、カルシウムの吸収率をアップさせる（　　　　　　　）を一緒に取るとよいでしょう。さらに、女性ホルモンに似た働きをする（　　　　　　　　）を取るのもよいでしょう。（　　　　　　　　）は、納豆やきな粉、豆腐、豆乳、みそなどの大豆製品に多く含まれています。

3．LOH症候群の症状を 3つ挙げなさい。

・

・
・

健康管理士ニュース第105号
	
	
	
	


【チャレンジ★ザ★クロスワード】解答　
資格番号と氏名は必ず入力して下さい

	資格番号
	Ｈ-

	氏　　名
	


＜健康管理士ニュースへの投稿欄＞


　　　　　　　ほすぴ送付先に変更がある場合のみ

記入して下さい
	住　　所
	〒


	電話番号
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