
脇やお腹が張る、イライラ、顔や目が赤い…

肌がチリチリと熱い、顔がのぼせて紅い…

元気が無い、倦怠感…

チクチク痛い生理痛、顔色がうす黒い、皮膚がガサガサ…③

むくみ、体が重い、食欲不振…

目がかすむ、筋肉がつる、青白い顔…

腰や膝がだるい、低音の耳鳴り、物忘れ…

胸やお腹が張る、イライラ、気分が落ち込む、ため息…

腰や膝がだるい、低音の耳鳴り、物忘れ…

脇やお腹が張る、イライラ、顔や目が赤い…

肌がチリチリと熱い、顔がのぼせて紅い…

元気が無い、倦怠感…

腰や膝がだるい、手足のほてり、寝汗…

胸やお腹が張る、イライラ、気分が落ち込む、ため息…

むくみ、体が重い、食欲不振…④、

目がかすむ、筋肉がつる、青白い顔…

元気が無い、冷え…

しくしく ,鈍い痛み やる気が出ない

＋ めまい、顔色が悪い…
冷え…

熱感、のぼせ…

生理痛

早い（20 日位）

遅い（40 日前後）

不安定

28 日位

胸やお腹が張る、イライラ、気分が落ち込む、ため息…

むくみ、体が重い、食欲不振…

肌がチリチリと熱い、顔がのぼせて紅い…

元気が無い、倦怠感…

腰や膝がだるい、手足のほてり、寝汗…

寒がる、手足の冷え

月経周期

多い

少ない

月経量

血の塊

月経後半・終了後

ある

ない

お腹や胸が張る、のどの渇き、イライラ、目の充血…

刺すような痛み、拘約痛、顔が薄暗い、皮膚がガサガサ…

青白い顔、爪が白い、かすみ目、心悸、不眠、手足のしびれ…

めまい、耳鳴り、腰膝に力が入らない、イライラ…

頭痛

ある

ない

お腹や胸が張る、のどの渇き、イライラ、頭痛、目の充血…

腰膝がだる痛い、めまい、耳鳴り、寝汗、不眠、多夢…便秘

ある

ない

お腹や胸が張る、のどの渇き、イライラ、頭痛、目の充血…

のどの渇き、皮膚の灼熱感、顔面紅潮、不眠、便秘…

めまい、顔色が悪い、不眠、心悸、倦怠感、無力感、息切れ…

めまい、耳鳴り、多夢、寝汗、体が熱い…

寝汗、便秘、のぼせ、鈍痛の生理痛…

不眠

ある

ない

イライラ、気分が落ち込む、ため息…

寒がる

膨満感、疲労感、手足に力が入らない、むくみ…

月経前半に痛み、体が重い、むくみ…

月経後半に痛み、元気が無い、腰が冷えてだるい…
下痢

ある

ない

月経前…

月経中、月経後…胸の張り

ある

ない

お腹や胸が張る、気分が落ち込む、情緒不安定、食欲不振…

お腹や胸が張る、ヒステリック、のどの渇き、頭痛、目の充血…

チクチク痛い生理痛、顔色がうす黒い、皮膚がガサガサ…
イライラ

ある

ない

むくみ、痰、食欲不振、頭が重い、眠い…

月経量が少ない、顔色が悪い、不眠、心悸…

口が渇く、耳鳴り、腰膝に力が入らない、イライラ…
めまい

ある

ない

イライラ、気分が落ち込む、ため息…

めまい、不眠、心悸、精神疲労、無力感、息切れ、自汗…倦怠感

ある

ない

だるい、頭や体が重い、むくみ、痰、食欲不振…

元気が無い、力が入らない、めまい、冷え、熱い物がほしくなる…眠気

ある

ない

お腹や胸が張る、のどの渇き、イライラ、頭痛、目の充血…

食欲低下、悪心嘔吐、口が苦くネバネバ、大便秘結、頭や体が重だるい…月経前
のニキビ

ある

ない
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③7

③7

③３

③３

４

チクチク痛い生理痛、顔色がうす黒い、皮膚がガサガサ…

肌がチリチリと熱い、顔がのぼせて紅い…

長い（７日以上）

普通（3～５日）

月経期間

③１③３

③４

③１４

③1

胸やお腹が張る

重い、だるい

①

＋ 熱感、のどの渇き…

④

＋ 冷え…

＋ 熱感…
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③３

１

１

１

１

１

月経後半に痛み…

月経前半に痛み

＋ むくみ…

③8

8

③9

③9

③9

③１０

③１０

③１０

③１０

③11

③11

11
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③9

③１２

③１２

③１２

③１２

③13

③13

③１４

③１４

③１４

③１４

③15

③15

③16

③16

生理チェック表

＋ 冷え…

＋ むくみ…

締め付けられる

冷たい

チクチク、刺す痛み

月経前・月経中


