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動けないほどツラい人はコレ!

スリム派さんはコレ！

たっぷり吸収で安心♪

ピルの特徴

痛
み
や
眠
気
、イ
ラ
イ
ラ
…
…
生
理
中
も
快
適
に
過
ご
し
た
い
！

痛
み
止
め
は
早
め
に
飲
め
ば
少
量
で
す
む
！
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鎮
痛
剤

老けない
カラダの
新ルール*219*219
鎮痛剤

痛みの緩和に鎮痛剤が合う人もい
れば、漢方が合う人もいます。まずは購
入しやすい鎮痛剤から、自分に合うか
試してみましょう。ただし、鎮痛剤は痛
いと感じたらすぐに飲まないと最大効
果は得られません。生理周期を把握し
て、あらかじめ準備しておきましょう。

すべてのテストにおいて好成績
を残し、バランスのよさを見せたコ
ンパクトガード。小さめサイズでス
リムなのに、吸収力はバツグン。サ
ラッと感が続きます。ヨレにくさの
テストでも他製品を寄せつけませ
んでした。

子宮の収縮をやわらげる有効成分
が入っていて、生理痛がラクになります。
ただ、人によっては口の乾きや便秘など
の副作用の心配もあるため、不安な人
は我慢できないときだけ使いましょう。

痛みのピーク時に服用しても
すでに手遅れ！

検証した10製品中
ダントツの１位

ほかの鎮痛剤とは違う成分！

生理痛
PMS

不調不調Bad
Condition

鎮痛剤

漢方

ピル

手に入れやすい
順にトライ!

有効成分◆イブプロ
フェン、ブチルスコポラ
ミン臭化物

特長●速くよく効く
　　●眠くなりにくい

1回あたり

約88円
／1錠

生理のときの頭痛は
偏頭痛! いつもの
　　　　の出番

鎮痛剤が苦手で……

それなら で
気の巡りを整えて毎日飲むのは面倒だけど

　　 なら経血量も
減らせちゃう

日中の痛み対策にはお腹と腰
両方に　　　を貼ってみる

体がだるい、眠気が強いときは
　　　　　でリラックス

レンチンで温まる　　　　　で
ツラ～い痛みから解放！

老けない
カラダの
新ルール*2 20*2 20
偏頭痛

老けない
カラダの
新ルール*2 21*2 21
漢方薬

老けない
カラダの
新ルール*2 2 2*2 2 2
ピル

老けない
カラダの
新ルール*2 24*2 24
カイロ

老けない
カラダの
新ルール*2 2 5*2 2 5
ミントティー

老けない
カラダの
新ルール*2 26*2 26
お風呂

老けない
カラダの
新ルール*2 23*2 23
お灸

生理時のズキズキするこめかみの痛みも偏頭痛
の一種。普段、頭痛の時に飲んでいる薬でOK。複
数の鎮静成分を含む頭痛薬は効き目がいい分、服
用回数が次第に増えることもあるので乱用に注意し
ましょう。生理のときとはいえ、慢性頭痛が続くよう
なら病院を受診して。

漢方は症状だけでなく
体質・体力によっても種類
が分かれているので、市販
の漢方を購入する際は自
分に当てはまるものをチョ
イスしましょう。生理の不
調によく使われるのは「当
帰芍薬散」「加味逍遙散」
「桂枝茯苓丸」などがあり
ます。

生理痛は、子宮内膜から分泌されるプ
ロスタグランジンというホルモンが原因。
ピルはこのホルモンの分泌を抑えてくれ
るので、ほとんどの生理痛が解消されま
す。また、経血量が減らせるため過多月
経にも効果的です。

デスクワークなどでじっと
している時間が長く、なかな
か体があたたまらないとき
は、お腹と腰をカイロでサン
ドイッチ！  腰の少し下には
骨盤の一部・仙骨があり、
ここをあたためると効率的
に熱を全身に巡らせ、血行
促進ができます。

生理前は、プロゲステロ
ン（黄体ホルモン）のはたら
きで強い眠気を感じること
があります。ミントやローズ
マリーは覚醒作用があり、
日中の眠気を覚ますのにオ
ススメです。

冷えは血行不良を招き、生理
の痛みを悪化させます。かといっ
て、厚着や靴下の重ねばきではそ
の場しのぎにしかならず、ツラい痛
みの解消にはつながりません。効
果が高いのは、湯船に浸かり体の
芯まであたたまることです。

体が冷えて血行が悪くなり、
経血の排出がスムーズにいかな
くなると生理痛はさらに強くなり
ます。そんなときは、電子レンジ
で50℃近くまであたたまるへそ
きゅうをおへそへON！ 繰り返し
使えてコスパも最強です。

漢方は複数の症状に効き
副作用が少ない

仙骨を温めれば
体全体がぽっかぽか

ミントで眠気も覚め
家事もはかどる

血行がよくなって
痛みがやわらぐ

手軽な温活習慣で
痛みも気分もほぐす！

アヴェニューウィメンズ クリニック院長
福山千代子先生

◆保険がきかない

◆飲み始めは出血することも

エルペインコーワ
（指定第2類医薬品）
購入価格：1051円（12錠）

興和

成城松村クリニック
院長
松村圭子先生

月経困難症や子宮内膜症の場合は
保険がきくこともあります

ホルモンバランスが不安定だと不正
出血も。安定すれば止まります

ルビーナめぐり
（第2類医薬品）
購入価格：2530円

（120錠）

武田コンシューマー
ヘルスケア

当帰芍薬散
エキス顆粒 S 
（第2類医薬品 ）

購入価格：1969円（24包）

クラシエ 
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生

ヨレない　　　　　　　  なら
ブルーな日の不快感を一掃！

折り曲げてイン！

コンパクトガード

鎮痛剤

老けない
カラダの
新ルール*2 27*2 27
ナプキン

へそきゅう

ミントティー湯船

カイロ

桐灰 レディウォーマー
へそきゅう®
購入価格：968円／1個入

小林製薬

温泡 ONPO
とろり炭酸湯
ぜいたくひのき浴
購入価格：429円（12錠）

アース製薬

新・素肌感 
ふつう～多い日の昼用 
羽つき
購入価格：178円（20.5㎝／22個）

エリス

素肌のきもち
多い昼～ふつうの日用 羽つき
購入価格：387円（21㎝／26個）

エリス

センターイン ふわふわタイプ
ふつうの日用 羽つき
購入価格：295円（20.5㎝／20個×2パック）

ソフィ

お尻の割れ目に中指が当たる
ように手を背中につけた時の、
手のひらの位置が仙骨

吸収量の多さと液戻りの
しにくさはトップクラス

中の綿がやわらかく負荷
に耐えられずシワシワに月経カップを半分に折り曲

げて膣に入れ、手を離すと
中で広がる。タンポンより
低い位置が目安

吸収スピード
が早く、液戻
りも少ないか
ら、経血がナ
プキン表面に
残らず優秀！

温めスポットはココ！

はだおもい 
極うすスリム　
多い昼～ふつうの日用 
羽つき
購入価格：385円
（21㎝／24個）

ソフィ

スリムタイプながら、普
通タイプと変わらない十分
な吸収力を見せたはだお
もい。経血量が多い日で
も安心して使えます！

最大吸収量はワー
ストの製品の約2倍！ 
薄いのにたっぷり吸収
し、液戻りもしないか
ら時間がたっても快
適。多い日も安心して
使えます。

「2倍吸収」のうたい文句通り！

40

20

（㎖）

ワ
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ト
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ク
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ド

最大吸水量

話題の月経カップは慣れるまでが大変
正しく装着してしまえば

タンポンのような違和感も
なく快適ですが、慣れるま
では大変！ 中でちゃんと開
いていないと経血がモレて
しまうこともあるので、初心
者さんはナプキンとの併用
が安心です。

フルムーンガール
サイズ：レギュラー
購入価格：6600円

アジュマ

エヴァカップ
サイズ：スモール

購入価格：4994円

インテグロ

生理痛の日こそしっかり
　　 につかって!

コンパクトガード
多い昼～
ふつうの日用 
羽つき
購入価格：387円
（20.5㎝／28個）

エリスモレにくさ ムレにくさ

ヨレにくさ こすれにくさ

モレにくさ ムレにくさ

ヨレにくさ こすれにくさ

モレにくさ ムレにくさ

ヨレにくさ こすれにくさ

モレにくさ ムレにくさ

ヨレにくさ こすれにくさ

モレにくさ ムレにくさ

ヨレにくさ こすれにくさ
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薬
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で
も
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理
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ま
ら
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い
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血
量
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常
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症

が
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出
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昼
用
ナ
プ
キ
ン
が

1
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以
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多
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も

QA卵
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育
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遅
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な
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で
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こ
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が
あ
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あ
れ
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わ
れ
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ま
す
。
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期
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で
も
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な
い
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毎
回
同
じ
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な
く
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も
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し
な
く
て
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QA

P70もチェック！

生理前は

イライラする〜

ローズマリー

ミント

頭痛薬

漢方

ピル

我慢が一番体に悪い !　

痛みが出はじめた段階で　　　　を飲む

老けないカラダの
便 利 帖

PART 3PART 3
Fukenai Karada no Benrichou

自分に合う
ものを

見つけましょう

薬剤師さんがいなくても
買える

鎮痛効果は
最強！

生理痛に
的を絞った
専用薬

腰のすぐ下

手のひら大
の骨

漢方の効果は
個人差が
あります

飲み忘れが多いと
効果が弱まるので
注意して

当帰芍薬散にニンジンを
プラス

生理痛、産前産後の
不調に

おへその下の大きな血管を
温める

カイロが入るポケット付きショーツも
あります

B

C

A

全身あたた
まる

のはシャワー
だけ

よりやっぱり
湯船

炭酸湯が
短時間で

血行を促進

吸収力は
合格！

スッと吸収し

て液戻りも
少ない

吸収力は

引けをとらず

動くと
ナプキンが
ヨレる

スリムな
形で挿入
しやすい

輪っか付きで

取り出し
やすい

ペパーミント

には鎮静効
果も

アリ！

コンパクトでつけ心地も
快適！

A+
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理
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老けないカラダの便 利 帖
Fukenai Karada no Benrichou


