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研究要旨 

【目的】更年期障害に対する個人の対処行動は多様である一方、そのエビデンスは体系的に整理さ

れていない。本研究は、心理療法、運動療法、睡眠療法、社会的支援、鍼灸療法、アロマテラピ

ー、食事療法、サプリメントの 8 分類について、科学的根拠を比較検討することを目的とした。 

【方法】MEDLINE を用いて 8 つの対処行動に関する検索式を作成し、RCT、システマティック

レビュー（SR）、メタアナリシス（MA）を抽出した。文献数が多い領域では直近の 50 本に限定

し、記述疫学的にエビデンスの傾向を整理した。 

【結果】心理療法では自己実践型認知行動療法が血管運動症状(VMS)や睡眠症状を改善する RCT

が確認された。運動療法では抑うつや更年期障害のスコアを改善し、特に血管運動症状に有効であ

った。睡眠療法では認知行動療法やアロマ、ヨガなどが睡眠の質向上を介して症状改善に寄与して

いた。社会的支援では、職場や家庭への教育的介入が更年期への理解と支援態度を改善していた。

鍼灸療法、アロマテラピー、食事療法、サプリメントでは、睡眠、VMS、気分症状などに対する一

定の効果が報告されていたが、文化的背景に依存する介入も多かった。 

【考察】8 つの対処行動について、いずれも一部の研究で症状改善との関連または有効性が報告さ

れていたが、アウトカムや研究の質にはばらつきがみられた。運動療法では、抑うつ、更年期障害

スコア、血管運動症状、気分症状などの改善を示す報告がみられた。鍼灸療法、アロマテラピー、

食事療法、サプリメントについても、睡眠、血管運動症状、気分症状などに対する一定の有効性が

報告されていた。ただし、文化的背景の影響を受けやすく、本邦への適用には慎重な解釈が必要で

あった。また、単一の方法に依存するのではなく、症状や個人特性に応じて複数のアプローチを組

み合わせることが有用と考えられた。 

【結論】更年期障害に対する 8 つの対処行動はいずれも一定の効果が示唆され、個々の状況に応じ

て柔軟に取り入れることが望ましい。医療受診率が低い日本において、多面的なセルフケアの選択

肢を提示することは重要である。 
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A.目的 

女性における更年期障害は、月経周期が

停止する前後 5 年程度に起こる種々の症状

をさすものである。その内分泌学的要因と

しては、卵巣機能が低下し、卵巣ホルモン

であるエストロゲンやプロゲステロンなど

急激な変動を伴いながら分泌が低下し、そ

れに加え、加齢に伴う身体的変化や職場に

おける立場の変化や子育ての終了などの社

会的、家庭的な要因が関わって生じる健康

障害である[1, 2]。症状としては、ほてり、

のぼせ、ホットフラッシュ、発汗などの血

管運動神経症状(vasomotor symptoms: 

VMS)や自律神経に関係する症状や尿失禁

や性交時痛などの泌尿器・生殖器症状、気

分が落ち込む、意欲の低下、易怒性、不眠

などの精神症状、めまい、動悸、頭痛など

の身体症状が挙げられる。これらの症状が

日常生活の質（quality of life: QOL）に大き

な影響を与え、日常生活機能を障害するレ

ベルに達したものが更年期障害となる[3, 

4]。 

更年期障害の有病率に関しては、多くの

種類の症状があり、一元的な診断基準がで

きていないため、症状に応じた検討がなさ

れている[5]。例えば、ほてり・発汗などの

血管運動神経症状は閉経女性の約 60–80%

に認められ、そのうち約 20–30%は中等度

以上の症状を呈すると報告されている[3]。

また、睡眠障害、気分変調、関節痛、認知

機能の主観的低下など、症状は多岐にわた

り、個人差も大きい。更年期障害の症状に

関しては、人種や生活環境においても異な

っていることが示唆されており、日本人女

性においては、更年期障害として不眠や頭

痛、めまいを訴える人が多いとされ、特に

不眠は更年期の女性の 50%が自覚している

とされる[5, 6]。また、頭痛やめまいも

30%程度の女性が自覚するとされており、

社会生活において影響を及ぼす。これらの

症状は二次的に精神症状にも影響を与える

可能性があり、日本人女性における更年期

障害の特徴となっている。 

更年期障害の治療としては、多岐にわた

っている[6, 7]。ホルモン補充療法

（hormone replacement therapy: HRT）が

VMS に対して最も有効性が確立している。

また、骨代謝の改善や脂質代謝の改善が見

込める可能性もあり、主要な治療法の一つ

となっている。一方で、乳がんや卵巣がん

などの女性特有の悪性腫瘍や血栓症のリス

クを増加させる可能性があり、これらの疾

患においてはリスクとベネフィットを厳密

に考慮した適応判断が求められる[8-10]。

非ホルモン療法の代表としては、向精神薬

の SSRI/SNRI が挙げられる。特に日本人女

性の更年期障害の特徴である精神症状を有

する場合に有効となる。また、体温調節を

つかさどるセロトニンを調節するため、ホ

ットフラッシュなどにも有効な可能性があ

る。同じく広義の向精神薬としてガバペン

チンなども更年期障害に有効性が示唆され

ている[7, 11]。他の治療法としては漢方薬

が挙げられ、特に当帰芍薬散、桂枝茯苓

丸、加味逍遙散は更年期障害に対して使用

される薬剤となっている。これらは冷えや

ホットフラッシュなどの身体症状にも有効

性が示唆されており、本邦においては HRT

よりも使用されている可能性もある[12]。 

しかしながら、日本人女性においては、

更年期障害は受診を要する疾患と捉えられ

ていない可能性がある。企業や団体の健康

保険組合から提供されたレセプトデータを

用いた女性の更年期障害の受診率を推定し

た研究においては、受診率は年々上昇して
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いるものの、1%に満たず、これは、更年期

の半数近くの女性が更年期障害に関連する

症状を有するという研究結果と大きく乖離

している[5, 12]。これには更年期障害に関

して相談できない環境や個々人で解決する

問題であり医療機関受診を要するものでは

ないと考える風潮などが影響している可能

性がある。このため、受診を促すような啓

蒙活動が必要になるが、受診に対する心理

的ハードルを下げることは容易でない可能

性が高い。一方で、更年期障害は古くから

知られた症状であるため、世界各地で対処

行動が存在し、その有効性に関しても検討

されている[11]。本邦においてもこれらの

対処行動が行われていると考えられるが、

そのエビデンスに関しては明らかになって

いない。 

本研究では、更年期障害の症状に対する

個々人で行える対処行動に関して文献的検

索を行い、対処行動毎の情報を収集し、エ

ビデンスを整理し、どの対処行動がエビデ

ンスが強固であるかを検討した。 

 

B.方法 

本研究は、個人における対処行動を、心

理療法、運動療法、睡眠療法、社会的支

援、鍼灸療法、アロマテラピー療法、食事

療法、サプリメントによる栄養補充の 8 つ

に分類して検討した。具体的には、上記の

8 つに対して、過去の文献を参考に

MEDLINE における検索式を作成し、その

文献の中から、ランダム化比較試験

(RCT)、システマティックレビュー(SR)、

メタアナリシス(MA)に該当する文献を記述

疫学的に検討した。文献数が多い場合に関

しては発行順に新しい 50 本の論文に絞って

検討した。 

 

C. 結果 

表 1a から 1h は、更年期障害に対する対

処行動の検索式である。この検索式におけ

る検索結果が表 2a から 2h にあたる。心理

療法における論文は 35 本であり、その内

RCT 29 本、SR 1 本、その他 5 本であっ

た。運動療法における論文は 50 本であり、

その内 RCT 20 本、SR 23 本、MA 3 本、そ

の他 4 本となっていた。睡眠療法における

論文は 50 本であり、その内 RCT 26 本、

SR 15 本、MA 2 本、その他 7 本となって

いた。社会的支援における論文は 29 本であ

り、その内 RCT 1 本、SR 22 本、MA 1

本、その他 5 本となっていた。鍼灸療法に

おける論文は 50 本であり、その内 RCT 11

本、SR 7 本、MA 32 本となっていた。アロ

マテラピーに関する論文は 35 本であり、そ

の内 RCT 19 本、SR 6 本、MA 10 本となっ

ていた。食事療法における論文は 32 本であ

り、その内 RCT 20 本、SR 3 本、MA 2

本、その他 7 本となっていた。サプリメン

トに関する論文は 50 本であり、その内

RCT 25 本、SR 14 本、MA 11 本となって

いた。 

個々の対処行動に関しては、心理療法に

ついては Hardy C らの 2018 年の報告にお

いて、更年期の働く女性を対象に自己実践

型認知行動療法（SH-CBT）の小冊子を配

布する介入を行う RCT の結果を報告してい

る[13]。SH-CBT の結果、ホットフラッシ

ュと寝汗のスコア(HFNS)スコアはコント

ロール群と比較して 6 週目で-1.49(95%CI -

2.11~ -0.86)、20 週目で-1.09 (95%CT -

1.87 ～ -0.31)と有意にスコアを下げてい

た。 

運動療法に関しては、甲斐裕子らの 2016

年の報告においては、更年期女性を対象に

ストレッチ(自宅で毎日 10 分+グループでの
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毎週 30 分)の介入を行う RCT の結果を報告

している[14]。この報告においては、スト

レッチの介入によって自己評価式抑うつ性

尺度(SDS)および簡易更年期障害指数

（SMI)がそれぞれ-0.46、-0.86 有意に低下

させ、特に、血管運動症状や関節痛に有効

であったと報告している。 

社会的支援においては、Rodrigo らの

2023 年の報告において、職場における上司

や監督者に対する更年期障害の啓発に関し

ての SR の結果を報告している[15]。この結

果によると更年期障害に対する啓発プログ

ラムは職場の上司や監督者の更年期障害に

関する知識と態度を大幅に改善したと報告

している。 

それ以外の対処行動に関しても、Wang Z ら

は、2025 年の報告においてアロマテラピー

や鍼灸治療などの更年期障害に対する効果

を SR および MA で検討している[16]。そ

の結果、アロマテラピーや鍼灸療法はピッ

ツバーグ睡眠質問票スコアをそれぞれ-

3.96(95%CI -6.10 ~ -1.82)、-3.34(95%CI -

4.50 ~ -2.18)低下させることが報告されて

いる。 

 

D. 考察 

本研究においては、更年期障害に対する

個々の対処行動のエビデンスに関して検討

した。今回とりあげた 8 つの個々の対処行

動に関しては、いずれも有効性のエビデン

スが報告されていることが判明した。ただ

し、そのアウトカムに関しては個々の研究

によって大きく異なっており、対処行動の

種類によっては多様な RCT がある一方で、

MA が少なくなっている対処行動もあっ

た。しかしながら、アウトカムに関しても

大きくはホットフラッシュなどの血管運動

症状や自律神経症状、尿失禁などの泌尿

器・生殖器症状、易怒性や抑うつなどの精

神症状、不眠のいずれかをアウトカムにし

ている場合が多かった。 

心理療法や運動療法、睡眠療法といった

生活習慣に対する認知行動的アプローチ

は、更年期症状に対する有効性が報告され

ており、本邦をはじめ多くの国での結果が

報告されていた。結果で提示したように、

特に運動療法においては、VMS や気分障害

の改善に寄与するという報告が多くなって

いた。一方で、睡眠療法においては、何ら

かの非薬物療法を用いて睡眠の質を改善す

ることによってそれ以外の更年期障害の症

状を改善させるとする報告が多くなってい

た。その非薬物療法に関しては、認知行動

療法やアロマテラピー、歩行やヨガ、気功

など運動療法などが選択されていた。 

社会的支援は、職場におけるものや家庭

におけるものなどが対象となっており、更

年期障害に対する教育的介入を行っている

ものが多くなっていた。いずれも職場の上

司や配偶者への教育の有効性を示唆する結

果が多かったものの、文化的差異が大き

く、個別性が高いものが多いため、SR での

記述的評価が多く、MA で評価されている

ものは少なくなっていた。また、社会的支

援に関しては更年期障害で受診している人

に対する多職種支援の重要性を示す文脈で

も語られており、更年期障害で受診してい

る人に薬物療法だけでなく多面的な支援の

必要性が示唆されていた。 

鍼灸療法やアロマテラピー、食事療法、

サプリメントといった補完代替医療として

扱われているものに関しても、有効性が報

告されていた。今回は欧米で一般的に補完

代替医療として扱われる漢方薬に関しては

除外して行っている。ただし、これらの研

究に関しては文化的な背景が大きく異なっ



127 

 

ていることに注意が必要であり、鍼灸療法

に関しては中華圏では有効性が報告されて

いるものが多いものの、それ以外の地域で

は少なくなっている。アロマテラピーに関

してはオレンジやレモン、ベルガモットな

どの柑橘系のものやラベンダー、ローズ、

生姜など多くの種類のものが用いられてお

り、RCT では個別に有効性が報告されてい

た。SR では、それらの種類に関しては検討

されずに報告されていたものの、睡眠の質

や不安症状などの精神症状や VMS への有

効性が示唆されていた。食事療法に関して

は大豆を多く摂取する食事や低脂肪食、地

中海食、オメガ 3 脂肪酸を豊富に含む乳卵

菜食、エキストラバージンオリーブオイル

を豊富に含む乳卵菜食など多岐にわたって

検討されており、上記はいずれも有効性が

VMS や睡眠の質などにおいて報告されてい

た。サプリメントに関してもオメガ 3 脂肪

酸やオリーブ抽出エキス、ビタミン E、イ

ソフラボンやクルクミンをはじめとしたポ

リフェノールなどが同様にほてりなどの

VMS や抑うつなどの気分症状に対して有効

性が示唆されている。ただし、経口摂取す

るものに関しては鍼灸治療と同様に文化的

背景が異なることが示唆されており、鉄皮

石斛や清麹醤など各文化圏でのみ摂取され

るものが抽出されていた。また、食事療

法、サプリメントのいずれも本邦からの報

告は抽出されておらず、本邦における適応

には慎重となる必要が考えられた。 

また、本研究の検索によって、一部の報

告においては、運動療法やアロマテラピ

ー、認知行動療法などを比較してどれが一

番有効であるか報告しているものもあった

[16]。しかしながら、これらの報告に関し

ては前述のようにアウトカムが大きく異な

る場合や文化的差異によって適応しやすさ

などが異なっている可能性が高く、いずれ

の対処行動が一番よいかを決定することは

更年期障害の女性の個々の場合によって大

きくことなっていると考えられる。一方

で、これらの対処行動は必ず単一のものだ

けを行う必要はないと考えられ、複数のア

プローチを組み合わせることも可能である

と考えられる。医療機関受診率が低い本邦

において、これらの対処行動のどれが有用

かよりも個々人の状況を勘案して取り入れ

ることは、有益である可能性がある。 

 

E. 結論 

本研究により、更年期障害に対する対処

行動の有効性が示唆された。今回分類した

心理療法、運動療法、睡眠療法、社会的支

援、鍼灸療法、アロマテラピー療法、食事

療法、サプリメントによる栄養補充の 8 つ

の治療に関しては個々によって有効性が示

唆されている症状は異なるもののいずれを

取り入れてもよい可能性がある。一部は文

化的な差異が大きいため、更年期障害をも

つ女性の個々の状況に応じて実施すること

が望ましいと考えられた。 
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表 1a 心理療法の検索式 

 検索式 

#1 

"Menopause"[MeSH Terms] OR "Climacteric"[MeSH Terms] OR "Menopause, 
Premature"[MeSH Terms] OR "Perimenopause"[MeSH Terms] OR 
"Postmenopause"[MeSH Terms] OR "Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot 
Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR "Sweating"[MeSH Terms] OR 
"Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] OR 
menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] 
OR hot flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] 
OR sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract] 

#2 

"menopause"[MeSH Terms] OR "hot flashes"[MeSH Terms] OR "flushing"[MeSH Terms] 
OR "sweating"[MeSH Terms] OR "menopaus*"[Title/Abstract] OR 
"perimenopaus*"[Title/Abstract] OR "postmenopaus*"[Title/Abstract] OR 
"premenopaus*"[Title/Abstract] OR "flushing"[Title/Abstract] OR "night 
sweat*"[Title/Abstract] OR "hot flash*"[Title/Abstract] OR "hot flush*"[Title/Abstract] OR 
"sweating"[Title/Abstract] OR "vasomotor*"[Title/Abstract] OR "climacteric"[Title/Abstract] 

#3 "menopause"[tiab] OR "post menopause"[tiab] OR "climacteric"[tiab] 

#4 "menopause" [Title/Abstract] OR "climacteric" [Mesh] OR "hot flashes" [Mesh] 

#5 #1 OR #2 OR #3 OR #4 

#6 

"Mindfulness"[MeSH] OR "Meditation"[MeSH] OR mindfulness[tiab] OR meditation[tiab] 
OR "mindfulness meditation"[tiab] OR "mindfulness-based intervention"[tiab] OR 
"mindfulness-based stress reduction"[tiab] OR "mindfulness-based cognitive 
therapy"[tiab] OR MBSR[tiab] OR "mindfulness training"[tiab] OR vipassana[tiab] OR 
"acceptance"[tiab] OR "acceptance based"[tiab] OR "commitment therapy"[tiab] OR 
"acceptance and commitment therapy"[tiab] OR ACT[tiab] OR psychotherapy[tiab] 

#7 #5 AND #6 
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表 1b 運動療法の検索式 

 検索式 

#1 

"Menopause"[MeSH Terms] OR "Climacteric"[MeSH Terms] OR "Menopause, 
Premature"[MeSH Terms] OR "Perimenopause"[MeSH Terms] OR 
"Postmenopause"[MeSH Terms] OR "Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot 
Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR "Sweating"[MeSH Terms] OR 
"Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] OR 
menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] 
OR hot flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] 
OR sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract] 

#2 

"menopause"[MeSH Terms] OR "hot flashes"[MeSH Terms] OR "flushing"[MeSH 
Terms] OR "sweating"[MeSH Terms] OR "menopaus*"[Title/Abstract] OR 
"perimenopaus*"[Title/Abstract] OR "postmenopaus*"[Title/Abstract] OR 
"premenopaus*"[Title/Abstract] OR "flushing"[Title/Abstract] OR "night 
sweat*"[Title/Abstract] OR "hot flash*"[Title/Abstract] OR "hot flush*"[Title/Abstract] OR 
"sweating"[Title/Abstract] OR "vasomotor*"[Title/Abstract] OR 
"climacteric"[Title/Abstract] 

#3 "menopause"[tiab] OR "post menopause"[tiab] OR "climacteric"[tiab] 

#4 "menopause" [Title/Abstract] OR "climacteric" [Mesh] OR "hot flashes" [Mesh] 

#5 #1 OR #2 OR #3 OR #4 

#6 

"exercise"[MeSH Terms] OR "Physical Fitness"[MeSH Terms] OR "Physical 
Exertion"[MeSH Terms] OR "leisure activities"[MeSH Terms] OR 
"exercis*"[Title/Abstract] OR "physical activit*"[Title/Abstract] OR "Physical 
Exertion"[Title/Abstract] OR "Physical Fitness"[Title/Abstract] OR 
"exertion"[Title/Abstract] OR "leisure*"[Title/Abstract] OR "movement*"[Title/Abstract] 
OR "sport*"[Title/Abstract] OR "training"[Title/Abstract] 

#7 

("Yoga"[Mesh]) OR (yoga*[Title/Abstract]) OR (pranayama*[Title/Abstract]) OR 
(dhyana*[Title/Abstract]) OR (hatha*[Title/Abstract]) OR (ananda* [Title/Abstract]) OR 
(ashtanga*[Title/Abstract]) OR (bikram*[Title/Abstract]) OR (Iyengar*[Title/Abstract]) OR 
(kripalu*[Title/Abstract]) OR (kundalini*[Title/Abstract]) OR (Sivananda*[Title/Abstract]) 
OR (vinyasa*[Title/Abstract]) 

#8 #6 OR #7 

#9 #5 AND #8 

 

  



131 

 

表 1c 睡眠療法の検索式 

 検索式 

#1 

"Menopause"[MeSH Terms] OR "Climacteric"[MeSH Terms] OR "Menopause, 
Premature"[MeSH Terms] OR "Perimenopause"[MeSH Terms] OR 
"Postmenopause"[MeSH Terms] OR "Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot 
Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR "Sweating"[MeSH Terms] OR 
"Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] OR 
menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] 
OR hot flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] 
OR sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract] 

#2 

"Sleep"[MeSH Terms] OR "Sleep Wake Disorders"[MeSH Terms] OR "Sleep Initiation 
and Maintenance Disorders"[MeSH Terms] OR "Circadian Rhythm"[MeSH Terms] OR 
sleep*[Title/Abstract] OR sleep disorder[Title/Abstract] OR sleep wake 
disorder*[Title/Abstract] OR sleep initiation[Title/Abstract] OR sleep 
maintenance[Title/Abstract] OR sleep complaint[Title/Abstract] OR sleep 
disturb*[Title/Abstract] OR sleep quality[Title/Abstract] OR sleep problem[Title/Abstract] 
OR insomnia*[Title/Abstract] OR chronic insomnia[Title/Abstract] OR 
DIMS[Title/Abstract] OR dyssomnia*[Title/Abstract] OR circadian rhythm*[Title/Abstract] 
OR circadian*[Title/Abstract] OR awake*[Title/Abstract] OR wake*[Title/Abstract] OR 
waking[Title/Abstract] OR awaking[Title/Abstract] 

#3 #1 AND #2 
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表 1d 社会的支援の検索式 

 検索式 

#1 

"Menopause"[MeSH Terms] OR "Climacteric"[MeSH Terms] OR "Menopause, 
Premature"[MeSH Terms] OR "Perimenopause"[MeSH Terms] OR 
"Postmenopause"[MeSH Terms] OR "Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot 
Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR "Sweating"[MeSH Terms] OR 
"Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] OR 
menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] 
OR hot flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] 
OR sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract] 

#2 

“Culture” [Mesh] OR “Social Support” [Mesh] OR “Economics” [Mesh] OR “compatibility” 
[Mesh] OR “sign” [Mesh] OR 
“symptoms” [Mesh] OR “complication” [Mesh] OR "Family" [Mesh] 

#3 

Spousal OR 
‘Domestic Partner’ OR ‘Domestic Partners’ OR ‘Married 
Persons’ OR ‘Married Person’ OR husband' OR spouse' OR “social support” OR “social 
care” OR loneliness OR “social isolation” OR alone* 

#4 

(loneliness OR “social isolation” OR alone*) AND (aged OR elder* OR older*) 
AND (depress* OR melancholia* OR “dysthymic disorder”) AND (resilien* OR 
hardiness* OR “social support” OR “social care”) 

#5 #1 AND #2 AND #3 AND #4 
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表 1e 鍼灸療法の検索式 

 検索式 

#1 

Search: ( "Menopause"[MeSH Terms] OR "Climacteric"[MeSH Terms] OR "Menopause, 
Premature"[MeSH Terms] OR "Perimenopause"[MeSH Terms] OR 
"Postmenopause"[MeSH Terms] OR "Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot 
Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR "Sweating"[MeSH Terms] OR 
"Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] OR 
menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] 
OR hot flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] 
OR sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract]) 

#2 

Search: ("Acupuncture"[MeSH Terms] OR "Acupuncture Therapy"[MeSH Terms] OR 
acupuncture[Title/Abstract] OR electroacupuncture[Title/Abstract] OR "electro-
acupuncture"[Title/Abstract] OR manual acupuncture[Title/Abstract] OR auricular 
acupuncture[Title/Abstract] OR auricular acupressure[Title/Abstract] OR 
acupressure[Title/Abstract] OR acupoint[Title/Abstract] OR "acupuncture 
point"[Title/Abstract] OR auriculotherapy[Title/Abstract]) 

#3 #1 AND #2 
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表 1e アロマテラピー療法の検索式 

 検索式 

#1 

"Menopause"[MeSH Terms] OR "Climacteric"[MeSH Terms] OR "Menopause, Premature"[MeSH 
Terms] OR "Perimenopause"[MeSH Terms] OR "Postmenopause"[MeSH Terms] OR 
"Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR 
"Sweating"[MeSH Terms] OR "Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] 
OR menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] OR hot 
flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] OR 
sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract] 

#2 

"menopause"[MeSH Terms] OR "hot flashes"[MeSH Terms] OR "flushing"[MeSH Terms] OR 
"sweating"[MeSH Terms] OR "menopaus*"[Title/Abstract] OR "perimenopaus*"[Title/Abstract] OR 
"postmenopaus*"[Title/Abstract] OR "premenopaus*"[Title/Abstract] OR "flushing"[Title/Abstract] 
OR "night sweat*"[Title/Abstract] OR "hot flash*"[Title/Abstract] OR "hot flush*"[Title/Abstract] OR 
"sweating"[Title/Abstract] OR "vasomotor*"[Title/Abstract] OR "climacteric"[Title/Abstract] 

#3 "menopause"[tiab] OR "post menopause"[tiab] OR "climacteric"[tiab] 

#4 "menopause" [Title/Abstract] OR "climacteric" [Mesh] OR "hot flashes" [Mesh] 

#5 #1 OR #2 OR #3 OR #4 

#6 

exp Odorants/ OR exp Oils, Volatile OR exp Aromatherapy/ OR exp Plant Oils/ OR 
"odorants"[MeSH] OR "odorant*"[tiab] OR "aroma"[tiab] OR "aroma"[tiab] OR "aromas"[tiab] OR 
"aromatherap*"[tiab] OR "aroma therap*"[tiab] OR "essential oil*"[tiab] OR "Smell"[Mesh] 

#7 #5 AND #6 
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表 1f 食事療法の検索式 

 検索式 

#1 

"Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR 
"Sweating"[MeSH Terms] OR "Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] 
OR menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] OR hot 
flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] OR 
sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract]) 

#2 

(("Nutritional Status"[MeSH Terms] OR "Nutrition"[All Fields] OR "Nutritional Sciences"[MeSH 
Terms] OR nutrition[tiab] OR nutritional[tiab] OR nutritive[tiab] OR nutritions[tiab] OR 
nutritionals[tiab]) 

#3 

("Food"[MeSH Terms] OR "Diet"[MeSH Terms] OR "Plant Proteins, Dietary"[MeSH Terms] OR 
"Diet Therapy"[MeSH Terms] OR "Dietary Carbohydrates"[MeSH:NoExp] OR "Dietary 
Fiber"[MeSH:NoExp] OR "Dietary Sugars"[MeSH:NoExp] OR "Beverages"[MeSH Terms] OR 
diet[tiab] OR diets[tiab] OR dieting*[tiab] OR dietary[tiab] OR nutri*[tiab] OR macronutrient*[tiab] 
OR micronutrient*[tiab] OR food[tiab] OR dairy[tiab] OR milk[tiab] OR sugar[tiab] OR caloric[tiab] 
OR energy[tiab] OR intake[tiab] OR alcohol*[tiab] OR coffee[tiab] OR caffeine[tiab] OR 
coffea[tiab] OR tea[tiab] OR beer[tiab] OR wine[tiab] OR juic*[tiab] OR eggs[tiab] OR fruit*[tiab] 
OR meat[tiab] OR nuts[tiab] OR seeds[tiab] OR vegetable*[tiab] OR "drinking behavior"[tiab] OR 
"drinking behaviour"[tiab])) 

#4 #2 OR #3 

#5 #1 AND #4 
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表 1h サプリメントに関する検索式 

 検索式 

#1 

"Premenopause"[MeSH Terms] OR "Hot Flashes"[MeSH Terms] OR "Flushing"[MeSH Terms] OR 
"Sweating"[MeSH Terms] OR "Vasomotor System"[MeSH Terms] OR menopause[Title/Abstract] 
OR menopaus*[Title/Abstract] OR perimenopause[Title/Abstract] OR 
perimenopaus*[Title/Abstract] OR postmenopause[Title/Abstract] OR 
postmenopaus*[Title/Abstract] OR premenopause[Title/Abstract] OR 
premenopaus*[Title/Abstract] OR climacteric[Title/Abstract] OR hot flash*[Title/Abstract] OR hot 
flush*[Title/Abstract] OR night sweat*[Title/Abstract] OR flushing[Title/Abstract] OR 
sweating[Title/Abstract] OR vasomotor*[Title/Abstract] OR "osteoporosis, 
postmenopausal"[Title/Abstract]) 

#2 

(“polyphenols” OR “dietary supplements” OR “macronutrients” OR “carbohydrate” OR “fibre” OR 
“polyunsaturated fatty acids” OR “omega-3” OR “fatty acids” OR "α-Linolenic acid"OR 
"eicosapentaenoic acid" OR "docosahexaenoic Acid" OR “protein” OR “micronutrients” OR 
“vitamin B12” OR “vitamin D” OR "vitamin A" OR “minerals” OR “magnesium” OR “zinc” OR 
“niacin” OR “antioxidants” OR “vitamin C” OR “vitamin B1” OR "vitamin E" OR “vitamin B6” OR 

“folate” OR “phosphorus” OR “iron” OR “selenium” OR “alpha-carotene” OR “calcium” OR 

“melatonin” OR “tryptophan” OR “amino acid” OR “phytoestrogens” OR “isoflavones” OR “equol” 
OR “whole grains” OR “caffeine” OR “herbal” OR "melatonin" OR "dehydroepiandrosterone" OR 
"coenzymeQ10" OR "resveratrol" OR "lactoferrin" OR "probiotic" OR "myo-inositol" OR 
"astaxanthin" OR "l-carnitine" OR "arginine" OR "copper" OR "resveratrol") AND ("dietary 
supplements"[MeSH Terms] OR ("dietary"[All Fields] AND "supplements"[All Fields]) OR "dietary 
supplements"[All Fields] OR "supplement"[All Fields] OR "supplement s"[All Fields] OR 
"supplemented"[All Fields] OR "supplementing"[All Fields] OR "supplements"[All Fields]) 

#3 #1 AND #2 
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表 2a 心理療法の検索結果 

No. 論文タイトル 著者 発行年 

1 Cognitive behavior therapy for menopausal symptoms (CBT-Meno): 
a randomized controlled trial 

Green SM, Donegan E, Frey BN, Fedorkow DM, Key BL, 
Streiner DL, McCabe RE 

2019 

2 Efficacy of cognitive behavioral therapy for menopausal symptoms 
and quality of life in Korean perimenopausal women: a pilot 
randomized controlled trial 

Kim DS, Kim NY, Han DH, Kim HJ, Yu ES, Kim SM 2024 

3 Efficacy of Internet-Based Cognitive Behavioral Therapy for 
Treatment-Induced Menopausal Symptoms in Breast Cancer 
Survivors: Results of a Randomized Controlled Trial 

Atema V, van Leeuwen M, Kieffer JM, Oldenburg HSA, van 
Beurden M, Gerritsma MA, Kuenen MA, Plaisier PW, Lopes 
Cardozo AMF, van Riet YEA, Heuff G, Rijna H, van der Meij 
S, Noorda EM, Timmers GJ, Vrouenraets BC, Bollen M, van 
der Veen H, Bijker N, Hunter MS, Aaronson NK 

2019 

4 Design of a randomized controlled trial of Internet-based cognitive 
behavioral therapy for treatment-induced menopausal symptoms in 
breast cancer survivors 

Atema V, van Leeuwen M, Oldenburg HS, Retèl V, van 
Beurden M, Hunter MS, Aaronson NK 

2016 

5 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) or Psychoeducation for 
the Reduction of Menopausal Symptoms: A Randomized, Controlled 
Clinical Trial 

Wong C, Yip BH, Gao T, Lam KYY, Woo DMS, Yip ALK, 
Chin CY, Tang WPY, Choy MMT, Tsang KWK, Ho SC, Ma 
HSW, Wong SYS 

2018 

6 Group cognitive behavioural therapy of physical and psychological 
menopausal symptoms of Chinese women, delivered via Internet and 
mobile phone versus face to face: A protocol for a randomized non-
inferiority trial 

Li D, Kong J, Yang Y, Wang S, Wu J, Chao J 2019 

7 Study protocol of a multicentre randomised controlled trial of self-help 
cognitive behaviour therapy for working women with menopausal 
symptoms (MENOS@Work) 

Hunter MS, Hardy C, Norton S, Griffiths A 2016 

8 The effect of group cognitive-behavioral therapy on depression in 
menopausal women: a randomized clinical trial 

Soori MA, Kolivand M, Momtaz Ya SN 2018 

9 Cognitive behavioural therapy for sexual concerns during 
menopause: evaluation of a four session protocol 

Green SM, Furtado M, Shea AK, Ballantyne EC, Streiner DL, 
Frey BN, McCabe RE 

2025 

10 Cognitive behavioral therapy for sexual concerns during 
perimenopause: a four session study protocol 

Green SM, Furtado M 2021 
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11 The Investigation of the Effect of Group Cognitive-behavioral 
Counseling on Stress and Anxiety in Menopausal Women: A 
Randomized Clinical Trial 

Soori M, Kolivand M, Salari N, Momtaz Y 2022 

12 The effect of group cognitive behavioural therapy for insomnia in 
postmenopausal women 

Moradi Farsani H, Afshari P, Sadeghniiat Haghighi K, 
Gholamzadeh Jefreh M, Abedi P, Haghighizadeh MH 

2021 

13 Effect of acceptance and commitment therapy on mood, sleep quality 
and quality of life in menopausal women: a randomized controlled 
trial 

Monfaredi Z, Malakouti J, Farvareshi M, Mirghafourvand M 2022 

14 Comparing the Effect of Face-to-Face with Phone Counselling Based 
on Cognitive-Behavioral Therapy on Vasomotor Symptoms in 
Postmenopausal Women: A Randomized Controlled Trial 

Joola NS, Afshari P, Jefreh MG, Tadayon M, Haghighizadeh 
MH 

2020 

15 Self-help cognitive behavior therapy for working women with 
problematic hot flushes and night sweats (MENOS@Work): a 
multicenter randomized controlled trial 

Hardy C, Griffiths A, Norton S, Hunter MS 2018 

16 Effects of Group and Individual Culturally Adapted Cognitive 
Behavioral Therapy on Depression and Sexual Satisfaction among 
Perimenopausal Women 

Khoshbooii R, Hassan SA, Deylami N, Muhamad R, Engku 
Kamarudin EM, Alareqe NA 

2021 

17 Effect of mindfulness-based cognitive therapy on menopausal 
symptoms: a randomized clinical trial 

Enjezab B, ZBanafsheh Farzinrad M, Farzinrad B, 
Dehghani4arehosseinabadi A 

2019 

18 Effect of Cognitive-behavioral Group Therapy on Reducing Anxiety 
Levels among Perimenopausal Women: A Randomized Controlled 
Trial 

Ameri B, Mohammadi S, Aghayan S, Aliyari R, Motaghi Z 2024 

19 Efficacy of behavioral insomnia treatment on post-menopausal 
quality of life 

Hyde-Nolan ME, Arnedt JT, Cheng P, Fellman-Couture C, 
Tallent G, Kalmbach D, Singh M, Roth T, Drake CL 

2017 

20 Treating chronic insomnia in postmenopausal women: a randomized 
clinical trial comparing cognitive-behavioral therapy for insomnia, 
sleep restriction therapy, and sleep hygiene education 

Drake CL, Kalmbach DA, Arnedt JT, Cheng P, Tonnu CV, 
Cuamatzi-Castelan A, Fellman-Couture C 

2019 

21 Treating insomnia improves depression, maladaptive thinking, and 
hyperarousal in postmenopausal women: comparing cognitive-
behavioral therapy for insomnia (CBTI), sleep restriction therapy, and 
sleep hygiene education 

Kalmbach DA, Cheng P, Arnedt JT, Anderson JR, Roth T, 
Fellman-Couture C, Williams RA, Drake CL 

2019 

22 Anxiety disorder in menopausal women and the intervention efficacy 
of mindfulness-based stress reduction 

Huang S, Wang Z, Zheng D, Liu L 2023 
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23 The Effect of Cognitive Behavioral Group Therapy on the 
Improvement of Postmenopausal Women’s Body Image: A 
Randomized Clinical Trial 

Hosseini M, Javadifar N, Saki Malehi A, Behroozi N 2023 

24 The Effect of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on Quality of life 
in Perimenopausal Women 

Enjezab B, Zarehosseinabadi M, Farzinrad B, Dehghani A 2019 

25 Effect of Hypnosis on Anxiety: Results from a Randomized Controlled 
Trial with Women in Postmenopause 

Roberts RL, Rhodes JR, Elkins GR 2021 

26 Improving Daytime Functioning, Work Performance, and Quality of 
Life in Postmenopausal Women With Insomnia: Comparing Cognitive 
Behavioral Therapy for Insomnia, Sleep Restriction Therapy, and 
Sleep Hygiene Education 

Kalmbach DA, Cheng P, Todd Arnedt J, Cuamatzi-Castelan 
A, Atkinson RL, Fellman-Couture C, Roehrs T, Drake CL 

2019 

27 Cognitive Behavioral Therapy for Menopausal Insomnia (CBT-MI) 
Improves Insomnia Severity and Vasomotor Symptoms in Peri- and 
Postmenopausal Women 

Arentson-Lantz E, Kokonda M, Meers J, Manber R, Muench 
A, Perlis M, Boyle J, Swartz M, Grandner M, Nowakowski S 

2025 

28 Telephone-based cognitive behavioral therapy for insomnia in 
perimenopausal and postmenopausal women with vasomotor 
symptoms: a MsFLASH randomized clinical trial 

McCurry SM, Guthrie KA, Morin CM, Woods NF, Landis CA, 
Ensrud KE, Larson JC, Joffe H, Cohen LS, Hunt JR, Newton 
KM 

2016 
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表 2b 運動療法の検索結果 

No. 論文タイトル 著者 発行年 
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Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials 

Nguyen TM, Do TTT, Tran TN, Kim JH 2020 

2 Effects of mind-body exercise on perimenopausal and postmenopausal 
women: a systematic review and meta-analysis 
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Crizol GR, Riera R, Pacheco RL, Martimbianco ALC 

2023 

4 The Efficacy of Strength Exercises for Reducing the Symptoms of Menopause: 
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AM, Fernández-Sánchez M, Lara-Palomo IC 

2023 

5 The impact of physical activity and exercise interventions on symptoms for 
women experiencing menopause: overview of reviews 

Money A, MacKenzie A, Norman G, Eost-Telling C, 
Harris D, McDermott J, Todd C 

2024 

6 Changes in Menopausal Risk Factors in Early Postmenopausal Osteopenic 
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Fausto DY, Martins JBB, Moratelli JA, Lima AG, 
Guimarães ACA 

2023 

12 Improving vasomotor symptoms; psychological symptoms; and health-related 
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Shepherd-Banigan M, Goldstein KM, Coeytaux RR, 
McDuffie JR, Goode AP, Kosinski AS, Van Noord 
MG, Befus D, Adam S, Masilamani V, Nagi A, 
Williams JW Jr 

2017 



142 

 

13 Effect of physical activity on sleep in women experiencing vasomotor 
symptoms during menopause: a systematic review and meta-analysis 
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menopause: A single-arm feasibility study 

Mercier J, Morin M, Zaki D, Reichetzer B, Lemieux 
MC, Khalifé S, Dumoulin C 

2019 

35 Effects of stretching on menopausal and depressive symptoms in middle-aged 
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women: A meta-analysis of randomized controlled trials 

Pérez-López FR, Martínez-Domínguez SJ, Lajusticia 
H, Chedraui P; Health Outcomes Systematic 
Analyses Project 

2017 

44 A 16-week multicomponent exercise training program improves menopause-
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表 2c 睡眠療法の検索結果 

No. 論文タイトル 著者 発行年 
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Xu H, Liu J, Li P, Liang Y 2024 
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Wang H, Liu Y, Kwok JYY, Xu F, Li R, Tang J, Tang S, Sun M 2025 
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Wang H, Wang H, Kwok JYY, Tang S, Sun M 2025 

6 The effect of music on menopausal symptoms, sleep 
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9 Electroacupuncture for hot flashes in early menopause: A 
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2024 
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Tangkeeratichai C, Segsarnviriya C, Kawinchotpaisan K, Sugkraroek 
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33* Effect of physical activity on sleep in women experiencing 
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quality of postmenopausal women: A systematic review and 
meta-analysis 
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42 The effect of citrus aurantium aroma on the sleep quality in 
postmenopausal women: A randomized controlled trial 
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2022 
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2025 
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2025 
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表 2d 社会的支援 

No. 論文タイトル 著者 発行年 

1 The effectiveness of psychosocial interventions on non-physiological 
symptoms of menopause: a systematic review and meta-analysis 

Spector A, Li Z, He L, Badawy Y, Desai R 2024 

2 Adopting strategies with menopausal experiences: A systematic review Khandehroo M, Peyman N, Mahdizadeh M, Salary 
M, Tehrani H 

2024 

3 Effectiveness of workplace-based interventions to promote wellbeing among 
menopausal women: A systematic review 

Rodrigo CH, Sebire E, Bhattacharya S, Paranjothy 
S, Black M 

2023 

4 The experience and needs of Asian women experiencing menopausal 
symptoms: a meta-analysis 

Shorey S, Ng ED 2019 

5 Empowerment and Coping Strategies in Menopause Women: A Review Yazdkhasti M, Simbar M, Abdi F 2015 

6 Experiences of menopausal transition among populations exposed to 
chronic psychosocial stress in the United States: a scoping review 

Blackson EA, McCarthy C, Bell C, Ramirez S, 
Bazzano AN 

2024 

7 Menopausal transitional and postmenopausal women’s voices: “what 
influences their adherence to self-management”: a systematic review and 
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Jiang Y, Tao M, Huang C, Lu Q 2025 

8 Menopause and suicide: a systematic review Hendriks O, McIntyre JC, Rose AK, Sambrook L, 
Reisel D, Crockett C, Newson L, Saini P 

2025 

9 Determinants of menopause-related symptoms in women during the 
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Pajalić Z, Raboteg-Šarić Z 2020 

10 Examining suicidality in relation to the menopause: A systematic review Martin-Key NA, Funnell EL, Barker EJ, Bahn S 2024 

11 Support Mechanisms for Women during Menopause: Perspectives from 
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Cowell AC, Gilmour A, Atkinson D 2024 

12 Social Determinants of Health in Menopause: An Integrative Review Namazi M, Sadeghi R, Moghadam ZB 2019 

13 Women's experience of menopause: a systematic review of qualitative 
evidence 

Hoga L, Rodolpho J, Gonçalves B, Quirino B 2015 
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Zhang X, Wang G, Wang H, Wang X, Ji T, Hou D, 
Wu J, Sun J, Zhu B 
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15 Quality of life in menopausal women in the workplace – a systematic review Theis S, Baumgartner SJ, Janka H, Kolokythas A, 
Skala C, Stute P 
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2025 
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