
第１５回漢方教室（鍼灸） 

更年期を快適に過ごす－女性ホルモンに頼らない治療法－ 

 

更年期障害とは 
閉経期に伴い、生殖機能を失い、老年期を迎える時期におこる不定愁訴症候

群です。 
 
東洋医学からみた人間の成長（生殖能力） 
東洋医学では、人間の成長は腎という臓腑の気によって起こると考えます。

このことは 2000 年以上前に書かれた『黄帝内経』素問・上古天真論篇に記載さ

れています。女子は 7 歳周期で成長の過程が表されています。それを紹介しま

しょう。 

7 歳：幼女から少女になり、乳歯から永久歯に生え変わる 
14 歳：生理が始まる 
21 歳：妊娠能力高まる 
28 歳：肉体的成熟が最高になる 
35 歳：頭髪の抜け毛が目立つ、歯も弱る 
42 歳：白髪が目立つ 
49 歳：生理が無くなり閉経する 

漢方では古来 49 歳頃に腎の気が衰退することで、さまざまな症状が出現する

と考えます。出現する症状は、冷え、のぼせ、ホットフラッシュ、不眠、動悸、

不安感、イライラ、ゆううつ、腰下肢痛などです。鍼灸治療を行うときには、

これらの症状を大きく 4 つのタイプに分けて考えるとよいと思います。 

 
更年期障害の４つのタイプ 

★イライラして怒りっぽいタイプ 
症状 
いつもイライラ怒りっぽい、顏がのぼせて赤い、目の充血、肩凝り、頭痛、

耳鳴りがする、のどが渇き冷たいものがほしい、些細なことですぐカーッと

なり怒る 
治療穴 
行間（こうかん）、三陰交（さんいんこう）、内関（ないかん） 



★顔がのぼせて、よく汗をかくタイプ 
症状 
顏がのぼせて赤く、汗がでる、目の充血・かすみ目、頭痛・めまいなどに足

腰のだるさを伴う、疲労や寝不足で悪化する 
治療穴 
三陰交（さんいんこう）、湧泉（ゆうせん）、腎兪（じんゆ） 

★顔がのぼせて不眠・動悸があるタイプ 
症状 
顏がのぼせて赤く、汗がでる、手足のほてりで眠れない、動悸、息切れ、耳

鳴り、足腰がだるくて力が入らない、口内炎がよくできる、のどが渇く、疲

労や寝不足で症状が悪化する、ほてり感が強く身体に熱感ある 
治療穴 
三陰交（さんいんこう）、湧泉（ゆうせん）、労宮（ろうきゅう） 

★足腰が弱く冷えるタイプ 
症状 
足腰が冷える、足腰がだるく力がはいらない、元気がなく、疲れやすい、夜

中にトイレに起きる、耳鳴り、白髪、脱毛、物忘れをしやすい 
治療穴 
三陰交（さんいんこう）、関元（かんげん）、腎兪（じんゆ） 

 
更年期障害によく使うツボ 
 

行間（こうかん） 

足の甲側で、親指と人差し指のつけ根 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



三陰交（さんいんこう） 

内くるぶしの中央から、すねに沿って

膝の方へ指４つ分上がった骨の内側

の際 
 
 
 
 
 
 
 

内関（ないかん） 

手首の内側にある横ジワの中央から

肘に向って指３本分のところ 
 
 
 
 
 
 
 
 

湧泉（ゆうせん） 

足の裏ほぼ中央 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



腎兪（じんゆ） 

左右の骨盤のテッペンを結んだ線と

背骨の交わった背骨の上２つの外側

指２本のところ 
 
 
 
 
 
 
 

労宮（ろうきゅう） 

手のひらの中央 
 


