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職場で、今求められているボス!!それは、イクボス
働きやすい職場に、イクボスあり

イクボスとは、職場でともに働く部下･スタッフのワーク・ライフ・バランスを考え、その人のキャリアと人生を応援し
ながら、組織の業績も結果を出しつつ、自らも仕事と私生活を楽しむことができる上司（経営者・管理職）のことです。

担当者
Y

皆さんに、もっとイクボスを知って欲しいです!

なので･･･。

こんなの作っちゃいました!!

☆イクボス度診断チェックシート

☆イクボス推進動画「イクボスしようぜっ！」

今は、家事や育児を女性だけに任せて、男性が仕事に没頭する
という時代ではないし、重要なプロジェクトの責任者には、男
女ともに実力で抜擢している。

家族の病気や個人の希望などにより、急な欠員が出ても業務が
進むように業務全体をマネジメントしている。

男性が育児休業を取得することは当然であり、こどもが生まれ
る予定のスタッフには取得を勧めている。また、「マタハラ」「パ
タハラ」という言葉を知っている。

人生 100 年時代を見据えて、仕事だけでなく、趣味を楽しん
だり、学び直しなどをしたいと思っている。

自身の健康にも配慮している。

家族（親や配偶者、こども等）の健康状態や悩みなどを把握し
ている。
または、意識している。（今後、家族を持った場合、そのよう
にしたいと考えている。）
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チェック項目の一部です。もっとあるよ !!
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ぜひ、ご覧ください
　動画＆チェックシート　

TOGETHERしようぜ♪

長崎県　イクボス 検索

（長崎県のイクボス推進動画）

「どんなボスなのかイメージが分か
らない・・・」といった疑問に、
ニュースキャスターに扮したルー大柴
さんが「イクボス」について語ります
出演された方の演技も見所です。
お知り合いの方が、出演されているかも・・・。

ヒントは、タイタニック

NEWS

TOGETHER

わたしの更年期を考える
～健康的な生活を送るために～

○更年期障害は、千差万別、一人ひとり症状も重症度も異なります!!
卵巣から分泌される女性ホルモンは、20歳代から 30歳代でピークを迎えますが、40歳代に入った頃から急激
に低下し始めます。
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更年期
閉経前の５年～閉経後の５年の約 10年間 出典 :女性の健康推進室ヘルスケアラボHP

閉経

月経異常（月経周期が短くなる、月経が抜ける etc）

のぼせ、発汗、動悸、めまい、浮遊感、関節痛、のどがつまった感じ

疲労感、不眠、不安、憂うつ、物忘れ

膣炎、外陰のかゆみ、性交痛、尿失禁

脂質異常症、動脈硬化、心筋梗塞、脳卒中

骨粗鬆症

更年期障害は、女
性ホルモンの減少
が原因なんだね !!

最近、やる気も出なくって疲れやすいし･･･。

忙しかったから、疲れかなと思っていたけど。

もしかして私、更年期障害かも?

更年期障害って、人によっては症状がわから

ないくらい軽い人もいれば、ひどい人もいる

らしいよ。

そうね～。

私も汗がたくさん出たり、身体が熱く

なったりしたことがあったよ。

症状も体に出たり、心に出たり

色々みたいよ。

大切なのは、更年期をマイナスイ

メージとらえないで、今後の病気

予防を考える機会にすれば良い

ね。

Point

○主に卵巣から分泌されるホルモン

○排卵や月経をコントロールする

○女性のからだ・こころの状態に影響

女性ホルモンとは?

更年期だから
と自己判断し

ない

で婦人科へ受
診を!!

安易になんでも「更年期だから・・・」

「みんな体調が悪いのに、頑張っているの

から・・・」と片付けてしまい、病院に受診

するタイミングを逃し、実は他の病気を見

逃していた、ということもあります。

女性ホルモン・男性ホルモンの違いって?
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女性ホルモン（エストロゲン） 男性ホルモン（テストステロン）（右目盛）

（備考）種部恭子男女共同参画会議重点方針専門調査会委員（医療法人社団藤聖会女性クリニックWe富山院長）提供資料 , 日
　　　本参加婦人科学会編著「HUMAN＋」より内閣府男女共同参画局にて作成。

男性ホルモンは、緩やかに減少し

てるね。なだらかだよね。

それに比べると、女性ホルモンは思春期
から青年期にかけても波があるし、更年
期に急激に減少しているね。

職場で、女性特有の身体のことで、

困った経験のある人は約5割もい

るらしいよ。

女性の更年期は、家庭でも社

会でも、重要なポジションに

いる時期だよ。

そうだよね!!
働く女性にとっては、体調が悪い時に、職場
での理解があると良いよね。

。
トゥギャザー

女性が健康促進できるように、必要な情報を
理解し活用できるようにしましょう。

女性は、男性とは異なる健康上の問題がある
ことを知ってもらうことから始めましょう。

Point

ヘルスリテラシーを高めよう!

先ずは、
男性に知ってもらいましょう!

女性健康ラボ 検索

月経
更年期障害 メンタルヘルス
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出典:一般社団法人女性労働協会 　　　　　　　　　　　
女性の健康とWLB推進員  菅原幸子氏作成資料

出典 : 平成30年度 男女共同参画白書


