
新刊話題書・婦人実用書 ご担当者様 お世話になります。
リベラル社より新刊のご案内です。

更年期が
ラクになる
セルフケア
［著］ 高尾美穂 ［コミック・イラスト］ 

ねこまき（にゃんとまた旅）

セルフケアと最新情報更年期の不調、
改善のためにできることぜんぶ!
病気？ それとも更年期？ 倦怠感、疲れやすい、汗が止まらない、イライラ、
不眠、動悸やめまいなど、「症状のデパート」とも言われる更年期。今すぐ
できるセルフケアと、婦人科での医療ケアで、女性ホルモンの波に備えて
乗り切る術を、産婦人科専門医、高尾美穂が紹介。更年期が怖くなくなる、
閉経後も続く人生をポジティブに過ごすための一冊！

高尾美穂
医学博士・産婦人科専門医。イーク表参道副院長。日本医師会認定産業医として、働く女性を支え
る取り組みを多数の企業や内閣府と連携。NHK「あさイチ」、日本テレビ「真相報道バンキシャ!」な
どTVへの出演ほか、音声配信アプリstand.fmで「高尾美穂からのリアルボイス」を毎日配信。

※本書は2023年にリベラル社より発刊された『更年期に効く美女ヂカラ』を改題したものです。
※現在制作中のため、内容やデザインが変更になる場合がございます。

著者

ねこまき（にゃんとまた旅）
かわいい猫のイラストが人気のイラストレーター。『クスリごはん』『美女ヂカラ』シリーズ
（ともにリベラル社）などのコミックやイラストを手がける。

コミック・イラスト

１章　知っておきたい更年期のこと
２章　更年期の不調を整える
３章　メンタルと睡眠のセルフケア
４章　食事のセルフケア
５章　運動のセルフケア
６章　婦人科でできること
７章　閉経前後の不調に備える
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ご注文日： 年　　　月　　　日　 ご担当者様名： 様
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A3パネル
（　　　）枚希望

A4パネル
（　　　）枚希望

POP（ハガキサイズ）
（　　　）枚希望

テーブル（40cm×50cm）
希望（する ・ しない）

30冊以上

15冊以上 5冊以上

15冊以上

手配の都合上、　　　　までにご返送いただきますようお願いいたします。
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stand.fm
『高尾美穂からのリアルボイス』が

1670万回
再生！

NHK
『あさイチ』で

おなじみ

※冊数は減数させていただく場合がございます。あらかじめご了承ください。
※弊社は取次委託配本を行っていないため、ご発注いただかなければ配本はございません。ご注意ください。
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