
月経＆自慰に関
する研究
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ウーマナイザーは、ルネット社と共同で
「Menstrubation Study」を立ち上げまし

た。Menstrubationとは、Menstruation（月経）と
Masturbation（自慰）の略で、この2つのトピック
は、別々に見ると、すでに2つの大きな社会的タブ
ーとなっています。

この2つのブランドは、タブーに立ち向かうためだ
けでなく、オーガズムが生理痛の緩和に役立つか
どうか、役立つとしたらどの程度かを調べるため
に、この2つのブランドを結びつけました。

その結果は、臨床心理士であり、セックスセラピス
トであり、研究責任者であるクリストファー・ライ
アン・ジョーンズ博士によって検証されました。 

月経＆自慰に関する研究とは？
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”我々は何年も前から自慰行為の偏見をなくすことに取り
組んできました。これには、自慰行為が健康や身体に悪い
影響を与えるという神話についての教育も含まれていま
す。我々は長い間、そのことを知っていました。それは逆で
す。自慰は精神的にも肉体的にも良い影響を与えるので
す。また、科学的にも証明されていますが、生理痛の予防
にもなります。  
 

ジョアンナ・リーフ
ウーマナイザーのセクシャルエンパワーメント部門責

任者

月経カップのビジネスに15年以上携わってきた我々は、生理がいかに
タブー視されているか、また生理痛がいかに不可解な問題であるかを
目の当たりにしてきました。十分な研究がなされておらず、十分な会話
がなされていないため、我々はコミュニティに刺激を与え、血の通った
会話を普通にすることを望んできました。自慰行為や月経カップの使
用が生理痛やその他の症状に効果があるという、我々のお客様が何
年も前から言っていたことが、この研究によって正式に証明されたこと
に、我々はとても興奮しています。我々ルネットは、持続可能な月経と
性の健康を追求しています。そして、より多くの月経関係者がこの分野
でも、より自然な代替手段を求めていることに驚きを感じています。

ヘリ・クルジャネン
ルネットの創設者

”

”

”
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研究デザイン

タイムライン

本研究では、実験的なデザインを採用し、参加者はまず、月経中の現在の症状について棚卸しを行いました。この結果は、
本研究のベースラインとなり、他のすべてのデータと相関しています。3ヶ月間、参加者には月経時の症状を抑えるための
鎮痛剤の服用を控えてもらい、代わりに自慰行為をしてもらいました。すべての参加者には、試験中に役立つ製品が与え
られました。 

参加者は毎月、自慰行為の際に経験した月経痛のレベルを報告するよう求められました。これらの結果は分析され，ベー
スラインのインベントリーと相関させて，月経痛の軽減があったかどうかを調べた。3ヶ月間の試験が終了した後，参加者
は以前の痛みのコントロール方法に戻りました。3ヶ月後，被験者は再び症状を報告し，自慰による月経痛のコントロー
ルに長期的な効果があるかどうかを確認しました。 

6月

ベースライン質問票 テスト段階 コントロール月 最終アンケート 

7月 8月 9月 10月 11月
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参加者

月経のある人は、5回の調査すべて
に参加しました。

36%
18-24歳

51%
25-34歳

12%
35-44歳

1%
45-49歳

オーストラリア

オーストリア

カナダ 

デンマーク

フィンランド 

フランス

ドイツ

香港

イタリア

オランダ

27歳

国名

年齢

486486

ノルウェ 

シンガポール

韓国

スペイン

スウェーデン

スイス

台湾 

イギリス

アメリカ
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結果
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生理痛を抑えるには、自慰と薬、どちらが効果的でしたか？

参加者は、生理痛対策のための自慰
行為を友人に勧めますか？ 

参加者は、生理痛対策のために、自慰
の習慣を守るつもりですか？

薬物療法と答えた人が43％、自慰行為と答えた人が42％でした。残りの15％の方の回答で最も
多かったのは 

両方をミックスしたもの エクササイズ 休息・睡眠 熱 CBD

90%
「はい」と回答

が

+

85%
「はい」と回答

が
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そもそも、女性はなぜ生理痛になる
のでしょうか？

生理痛に対して、自慰がどのよう
に役立つのでしょうか？

生理に伴う痛みで最も多いのが月経痛です。生理中、子宮は妊娠に備
えて1ヶ月間に蓄積された内膜を剥がすために痙攣的に収縮します。
着床しない場合は、この内膜を剥がす必要があるため、痛みを伴う痙
攣が起こります。子宮の収縮は、プロスタグランジンというホルモンに
よってもコントロールされています。このホルモンは痛みの伝達物質で
あるだけでなく、体の炎症反応に重要な役割を果たしています。プロ
スタグランジンの濃度が高ければ高いほど、生理痛は強くなります。他
にも、頭痛、腰痛、下痢、吐き気などの生理痛があります。これらの症状
の強さには、ストレスや不安などの心理的要因も影響していることが
証明されています。しかし、特定の女性が他の女性よりも強い痛みや
症状を経験する理由は、ひとつではありません。非常に個人差があり、
さまざまな原因や要因が組み合わさった結果であると考えられます。 

オーガズムの最中や後には、体に良い影響を与えるホルモンが分泌
されます。これらのホルモンには、エンドルフィン、オキシトシン、ドーパ
ミンなどがあります。エンドルフィンは、痛みの知覚と処理に直接影響
を与え、プロスタグランジンの効果を打ち消します。オキシトシンは、ス
トレスホルモンであるコルチゾールを減少させ、リラックスさせる効果
があり、痛みを軽減します。さらに、ドーパミンは、多幸感、幸福感、内
なる至福感をもたらします。このため、（痛みを感じる原因となる）他の
物理的プロセスが後回しにされ、痛みが軽減されたように感じます。
同時に、新陳代謝と血液循環も刺激されます。体のどの部分でもそう
ですが、血流が増加すると、筋肉をリラックスさせる効果があり、より全
体的な快適さが生まれます。これらの化学反応は、オーガズムの最中
と後に最も高くなります。しかし、自慰行為にも同じような反応があり
ますが、オルガスムに比べてやや弱いようです。 



マスターベーションの事実

テスト期間中、参加者は毎月どのく
らいの頻度で自慰行為をしていま
したか？

参加者が主に自慰行為をするの
はいつでしたか

9  

1%   その他　

7%   月経後

23%
1回-3回

28%
 

月経前/PMS期間

20%
10回以上

23%
7回-10回

33%
4回-7回

45%
月間定期的に実施

20%
月経中
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マスターベーションの事実

テスト段階で、参加者がオーガズム
を感じた頻度はどのくらいでしょう
か？

27%
ほぼ毎回 (90%)

9%
しばしば (75%)

4%
時には (50%)

2%
まれに(25%)

1%
決して(0%)

57%
常に (100%)
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自慰をすることで、生理痛の強
さに影響はありましたか？ 

どうやって？

定期的に自慰をすることで、生理痛の強さが多少
軽減されました。

3分の1の人は、定期的に自慰行為をすることで、
生理痛の強さがかなり軽減されました。

62%
31%

痛みの度合い 
定性

「はい」と答えた70％のうち、合計93％の人が、自慰行為によって少なくとも多少は強度が低下すると答えました。7%はそれ以上特定しなかったです。

70%
が

「はい」と回答



生理痛の強さはどのように変化していったのでしょうか。 
(1（強くない）から10（非常に強い）までの尺度で）。

•  3ヶ月間、定期的に自慰行為を行った結果、痛みの強さが平均で1.
 ポイント減少した

• テスト期間中、痛みの強さが毎月継続的に減少していた

対照月（10月）の後でも0.8ポイントの減少が
あり、このことは 

• 自慰行為は、生理痛対策として意識的に行
っていなくても、生理痛の強さに影響する時
間が長くなる 

• テスト段階が継続されていれば、平均値は
さらに減少していただろう。

Ø
6.7 Ø

5.9 Ø
5.5 Ø

5.4

Ø
5.9

6月 7月 8月 9月

痛みの度合い
定量的

12  

11月
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痛みの頻度
定性

自慰をすることで、生理痛の頻
度に影響がありましたか？ 

どうやって？

定期的に自慰をすることで、生理痛の頻度が
多少減りました。

5人目は、定期的に自慰行為をすること
で、生理痛の頻度が大幅に減りました。

64%
22%

「はい」と答えた42％のうち、合計86％が、マスターベーションによって頻度が少なくともある程度低下したと答えました。 14％はそれ以上指定しませんでした。

42%
が

「はい」と回答



生理痛の頻度はどのように変化していったのでしょうか？ 
(1（数ヶ月に一度）から10（数日に一度）までのスケールで）。

• 3ヶ月間の定期的な自慰行為の後、痛みの頻度が2.8ポイント
減少した

• テスト期間中、痛みの頻度が月単位で減少する傾向が見られた

コントロール月（10月）の後も0.7ポイントの
減少があり、このことは 

• 自慰行為は、生理痛対策として意識的に行
っていなくても、生理痛の頻度に長く影響す
る 

• テスト段階が継続されていれば、平均値は
さらに減少していただろう。

Ø
7.4 Ø

5.1 Ø
4.5

Ø
4.6

Ø
6.7

6月 7月 8月 9月

痛みの頻度
定量的

14  

11月
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具体的な症状 *
定期的な自慰行為は精神的な落ち着きの
バランスをとる

• 当初、生理前になると、4分の1以上（27
％）の人が「いつもイライラする」「興奮
しやすい」「焦る」と回答していました。

• 3ヶ月後にこのように報告したのは、わ
ずか14％でした。 

• コントロール月の後、常にと答えたの
は17％に過ぎなかったです。

• “常に „が10ポイント減少したのに対
し、“時には“は8ポイント増加しました。

* ここに掲載されている症状は、医学研究で使用されている「月経時症状質問票」に基づくものです。 
 こちらをご覧ください。Chesney, Margaret.The Development of the Menstrual Symptom Questionnaire（月経時の症状に関する質問票）。Behavior Research 

and Therapy.13(4):237-44.November 1975. https://www.researchgate.net/publication/21917775_The_development_of_the_Menstrual_Symptom_
Questionnaire  

読みやすさと正確さを保つために、すべての数字は切り上げられていますのでご注意ください。このような丸め方は、学術出版物でよく用いられます。 

1 %

6 %

20 %

46 %

27%

3 %

13 %

28 %

42 %

14%

2 %

11 %

28 %

43 %

17%

決して

まれに

時には 

しばしば 

常に

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 

生理の数日前になると、イライラしたり、興奮
しやすくなったり、焦ったりします。

 ”

“



具体的な症状 
定期的な自慰行為が痙攣を抑える

• はじめに、3分の1以上（37％）の人が「
生理初日には必ず生理痛がある」と回
答しました。 

• 3ヵ月後には4分の1（25％）になってい
ました。 

• コントロール月の後では、まだ4分の1
（27％）しかありませんでした。 

• ”常に „が10ポイント減少したのに対
し、”時には „は8ポイント増加しまし
た。

4 %

8 %

16 %

35 %

37%

4 %

12%

23 %

35 %

25%

4 %

10 %

24 %

35 %

27%

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理の初日に始まる痙攣があ
ります。

 ”

“

16  

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 
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具体的な症状 
定期的な自慰行為が腹痛や不快感を軽
減する

• はじめに、5分の1以上（22％）の参加者
が「生理1日目にはいつも腹痛や不快
感がある」と回答しました。 

• 3ヵ月後にそう答えたのは、わずか10分
の1（9％）でした。 

• コントロール月の後、「いつも」と答え
たのは、わずか14%でした。 

• „常に“が8ポイント減少したのに対し、”
時には „は6ポイント増加しました。

4 %

12 %

27 %

36 %

22%

5 %

18 %

36 %

31 %

9 %

4 %

15 %

33 %

34 %

14 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理の1日前に始まる腹痛や不快感がある。


 ”
“

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 
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具体的な症状 
定期的な自慰行為が下痢を減らす

 • 定期的な自慰行為が下痢を減らす 当
初、5分の1（20％）の参加者が「いつも
生理中に下痢をする」と回答していまし
た。 

• 3ヵ月後にそう答えたのは、わずか10分
の1（13％）でした。

• コントロール月の後、常にと答えたの
はわずか13%でした。 

• ”常に „が7ポイント減少したのに対
し、”時には „は5ポイント増加しまし
た。

14 %

16 %

26 %

24 %

20 %

14 %

15 %

30 %

28 %

13 %

14 %

15 %

31 %

27 %

13 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理中に下痢をします。
 

 ”
“

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 
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具体的な症状 
定期的な自慰で胸の違和感を減らす

• はじめに、参加者の3分の1（33％）が「
生理前になると、いつも胸が張って痛
む」と回答しました。 

• 3ヶ月後には、5分の1（21％）だけがそ
う答えました。

• コントロール月の後、常にと答えたの
はわずか22％でした。 

• ”常に „は11ポイント減少しました。  6 %

11 %

20 %

30 %

33 %

8 %

16 %

25 %

30 %

21 %

7 %

14 %

24 %

32 %

22 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理の数日前に乳房が圧迫されて痛
くなります。

 ”

“

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 
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具体的な症状 
定期的な自慰行為は、腰、腹部、太ももの内側
の痛みを軽減します。

• 生理初日に、腰やお腹、太ももの内側に痛
みや圧迫感を感じることがあると答えた人
は、いつも16％、3分の1（32％）にのぼりま
した。

• 3ヵ月後、「いつも」と答えたのは10分の1
（12％）、「よく」と答えたのは5分の1（22％
）でした。

• その結果、「いつも」と答えたのは10％、「よ
く」と答えたのは4分の1（24％）にとどまり
ました。

• 「常に „は6ポイント減少し、“しばしば „は
8ポイント減少しましたが、“ときどき „と „
まれに „はそれぞれ7ポイントと8ポイント
増加しました。

13 %

17 %

22 %

32 %

16 %

12 %

24 %

30 %

22 %

12 %

11 %

25 %

29 %

24 %

10 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理初日に腰やお腹、太ももの内側が痛くなっ
たり、圧迫されたりする。

“

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 



21  

具体的な症状 
定期的な自慰行為は、休息と熱の必要
性を減少させる 

• 初日には、10人中4人（40％）が「い
つもベッドで丸くなりたい」「湯たん
ぽを使いたい」「熱いお風呂に入りた
い」と回答しました。

• 3ヵ月後には、4分の1（27％）だけが
そう答えました。

• コントロール月の後、常にと答えた
のは、まだ27％でした。 

• ”常に“は13ポイント減少しました。 

4 %

10 %

15 %

31 %

40 %

4 %

12 %

21 %

35 %

27 %

5 %

11 %

21 %

36 %

27 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理の最初の1日くらいは、ベッドで丸く
なったり、お腹に湯たんぽを当てたり、
お風呂に入ったりしたくなります。

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 
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具体的な症状 
定期的な自慰行為が腰痛を軽減する

• 最初の段階では、参加者の4分の1
が、生理初日に腰痛を感じることが
多い（27％）、または時々ある（24％）
と回答していました。

• 3ヵ月後には、「よくある」と答えた人
は5分の1（22％）にとどまり、「とき
どきある」と答えた人の方が多かった

（32％）です。

• コントロール月以降は、「よくある」と
答えた人は21％にとどまり、「時々あ
る」と答えた人は33％と多くなりまし
た。

16 %

22 %

24 %

27 %

10 %

15 %

23 %

32 %

22 %

8 %

16 %

22 %

33 %

21 %

8 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

私は生理と同じ日に腰痛が起こります。

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 



23  

具体的な症状 
定期的なマスターベーションで腹部の
膨らみを抑える

• はじめに、参加者の3分の1（30％）が
「生理前の数日間はいつもお腹が張
っている」と回答しました。

• 3ヶ月後には、5分の1（19％）だけが
そう答えました。

• コントロール月の後では、まだ19％
しかそう答えていません。

• ”常に“が11ポイント減少したのに対
し、”時には „が5ポイント、”決して „
が4ポイント増加しました。 

 

2 %

9 %

24 %

34 %

30 %

6 %

12 %

27 %

37 %

19 %

6 %

11 %

29 %

36 %

19 %

決して

まれに

時には

しばしば

常に

生理の数日前からお腹周りが膨らんだ感
じがします。
“

テスト段階を経て ベースライン コントロール月後 



具体的な症状を見てみると、定期的な自慰行為が特に身体的症状の
頻度を減らすのに有効であることがわかります。特に痙攣、下痢、乳房
の痛み、腹部、腰、太ももの内側の痛み、お腹の膨らみなどです。しか
し、精神的な落ち着きのなさや、痛みを抑えるために安静にしたり温
めたりする必要性も改善されました。

、自慰行為は痛みの緩和、ひいては全体的な幸福感や健康に、より長
期的な影響を与えていると考えられます。 

ナオミ・サットン博士
NHSセクシャルヘルスコンサルタント

24  

” ”

私は、健康的なセルフケアの一環として、自慰行為を推奨してきました。いま
だに自慰行為が恥ずかしいことだと思われている世の中で、自慰行為の多く
の利点を強調することは常に重要なことです。今回の研究では、定期的な自
慰行為が月経痛の対処法として有効であることを実証的に示すことができま
した。

これらの結果は、顧客に自慰行為の健康上の利点を教育している臨床医、非
薬理学的な疼痛管理を求めている人を担当している医師、そして月経時の不
快感に悩む多くの女性にとって重要な意味を持ちます。

クリストファー・ライアン・ジョーンズ博士
臨床心理士・セックスセラピスト

” ”



”
”

”

”
”

”
”

”
”

”

”
”

鎮痛剤（主にアスピリン）
は一時的には効果がありました

が、長期的には痛みを抑えることは
できませんでした。 

自分の体重に比べてこんな
に気分がいいのは1年ぶりです。私

は極度の痛みに悩まされていて、以前は
10年ほど薬を飲んでいましたが、薬をやめて

からは市販の薬を飲んだり、熱いシャワーや水
筒で痛みを和らげるようにしています。しかし、薬
をやめてからは、市販の薬や熱いシャワー、水筒

などで痛みを和らげています。このような機会
を与えていただき、ありがとうございました。

グッドルー

自慰行為がここまで影
響するとは思っていませんで

したが、そうなんですね。正気の
沙汰とは思えません。この研究で
皆さんのお役に立てる機会をい

ただき、ありがとうございま
した。

自分の体のこと
や、生理痛をコントロー

ルする方法など、たくさん
のことを学びました。

いつもの薬よりも
自慰の方が効果がある

というのは、本当に面白か
ったです。 このおかげで、自

分の体や月経周期につい
て、とても勉強になりました

ありがとうございました。
自慰をしないと

きとしたときでは、私
のクラップスは悪化しま
す。自慰は私の常套手

段です。

些細な痛みや落ち
着きのなさには、自慰行為

がとても役に立ちました。また、
生理中の精神的疲労にも効果が

ありました。

この1ヶ月間
は、ほとんど痛みが

ありませんでした。これ
は大きな進歩であり、大き

な驚きです。 

最も大きな影
響を受けたのは、
気分的なものでし

た。 

最高のア
イデアです。あ
りがとうござい

ました。 

ウーマナイザ
ーのおかげで痛みか

ら逃れることができまし
た、本当にありがとうご

ざいました

“ ““

“
“

“

“

““

“

“
“
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注：コメントは編集されていません。

個別フィードバック



唯一の問題は、自慰行為をするた
めに非常に疲れて痛みを感じることがあ

るので、まずリラックスして力を蓄えなければな
らないことです...また、オーガズムは早い鎮痛剤で

すが、しばらくすると痛みが戻ってくるので、またしなけ
ればなりません。状況によってはあまり便利ではありませ
ん。私の最後の生理は違っていました。痛みは初日に2、3
時間だけ続き、その後はほとんど大丈夫でした。偶然に
も、今この本を読んでいるときに、「The Wise Wound」

にも生理痛対策として自慰行為について書かれて
いました。

“

”

“

”

薬物療法は、より長期的な影響
を与えます。自慰行為は、直接的には

役立ちますが、短期的には効果がありま
せん。薬を飲むことが目的ではありません
が、自慰行為が痛みを和らげるのに良い

方法とは限りません（例：仕事中、外出
中など）。

“

”

私は
自慰行為より

も性交の方が痙攣に
効果がありました。

“

”

痛みが強す
ぎて、自慰をする気に

なれないことが多いです。そ
うでなければ、それほど強くな

い痛みには効果があるので
はないかと想像できます。 

すべての症状が自
慰で解決するわけではあ

りません。例えば、私の頭痛
はそうです。しかし、腹痛は確

実にあります。

“

”

すべての人の体は、それぞれ異なる個性を持っています。ウーマナイザーとルネット/TFCでは、
すべての体に配慮しており、特定の方法がすべての人に効くとは限らないことを認識してい
ます-特に強い生理痛を持つ人には。我々は透明性を保ち、研究デザインの限界、自慰行為の影
響、身体の違いを明らかにしたフィードバックも示したいと考えています。ここではその一部をご
紹介します。 
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参加者解説
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&

ご意見、ご感想、ご質問などございましたら、 お気軽にお問い
合わせください。

橋本 咲彩
press@womanizer.com

Heli Kurjanen
press@lunette.com


