
男性の健康とテストステロン
低下

本プレゼンテーションでは、近年深刻化する男性の精⼦数とテストステ

ロン値の減少について、その現状、原因、影響、そして対策について詳

しく解説いたします。

投稿者：Yuta Yasuno
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テストステロンの⾝体的メリット

1
筋⼒と⾻密度の向上

テストステロンは筋⾁の合成を促進し、筋⼒を強化します。⾻密度を維持する役割があり、⾻折や⾻粗しょう

症のリスクを低減します。

2
体脂肪の減少

体脂肪の分解を助け、筋⾁量の増加をサポートします。内臓脂肪を減らす効果もあり、メタボリックシンドロ

ームの予防につながります。

3
性欲と性機能の維持

性欲を⾼め、性機能をサポートする重要な役割を担います。⽣殖機能の正常化に貢献します。

4
活⼒と持久⼒の向上

⾝体全体のエネルギーレベルを上げ、疲労感を軽減します。運動能⼒や持久⼒を⾼める効果もあります。
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ツシテシツルヱの精神的なミヨチテ

1 ムタプヺサュヱと集中⼒の向上

ツシテシツルヱは、やる気を引き出し、集中⼒を⾼めます。⽬標達成や困難な課題への挑戦意欲を促進しま

す。仕事や勉強など、⽇々の活動に集中しやすく、より良い結果に繋がりやすくなるでしょう。

2 シテリシ耐性の向上

シテリシベラムヱの分泌を抑え、精神的な安定をもたらします。シテリシに冷静に対処し、感情の波に乗り

こなしやすくなります。フリチサメヺを感じにくくなり、⼼の余裕を⽣み出すでしょう。

3 ⾃信と前向きな思考の向上

ツシテシツルヱは⾃⼰肯定感を⾼め、⾃信に満ち溢れた気持ちにさせてくれます。積極的に⾏動し、新しい

ことに挑戦する意欲を⾼めるでしょう。困難に⽴ち向かう⼒強さ、そして未来への希望を感じられるように

なるでしょう。

4 うつ症状の軽減

ツシテシツルヱは、気分の⾼揚や幸福感に繋がります。うつ症状の予防や改善に役⽴ち、ミヱソラブラシの

維持に貢献します。⼼⾝ともに健康的な状態を保ち、充実した毎⽇を送るためにも、ツシテシツルヱの適切

なリプラを維持することが⼤切です。
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精⼦数の減少: 懸念すべき現実
近年、男性の精⼦数の減少が深刻化しています。 世界保健機関 (WHO) の調査によると、過去数⼗年間で男性の精⼦数は⼤幅
に減少しており、深刻な問題として認識されています。

この減少は、男性の⽣殖能⼒の低下だけでなく、男性の健康全般に影響を及ぼす可能性があります。

精⼦数の減少は、様々な要因が複合的に作⽤していると考えられています。 環境ベラムヱ、⽣活習慣、シテリシ、加齢など
が主な原因として挙げられます。
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精⼦数の減少: 懸念すべき現実

精⼦濃度の減少

1973年から2018年までの間、精⼦濃度
は51.6％減少しました。精液1ポヨヨチ
テラあたりの平均精⼦数は、約1億
1000万個から約4900万個に減少して
います。

総精⼦数の減少

総精⼦数も62.3％減少しました。精液
の量や質の変化も影響していると考え

られます。

減少ヘヺシの加速

2000年以降、減少ヘヺシが加速してい
る可能性が指摘されています。新興国

や都市化が進む地域で特に顕著です。
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ツシテシツルヱの減少: 健康へ
の影響

1 筋⼒と体⼒の低下

ツシテシツルヱは筋⾁量の

維持ヹ増加に関与。低下す

ると筋⾁が減少し、体⼒が

低下。

2 体脂肪の増加

ツシテシツルヱの減少は脂

肪細胞の増加を引き起こ

し、特に腹部肥満（内臓脂

肪）につながりやすい。

3 ⾻密度の低下

⾻の健康を⽀える役割もあ

り、低下すると⾻密度が減

少し、⾻粗鬆症のヨシキが

増加。

4 性機能障害

性欲の低下や勃起不全の原

因となります。これは性⽣

活の質だけでなく、ハヺテ

トヺサチフにも影響しま

す。
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精神的な影響: うつ症状と集中⼒低下
うつ症状

ツシテシツルヱが低下すると、気

分の落ち込みや不安感が増加。⾃

信喪失やウニラガヺ不⾜につなが

り、⽇常⽣活や仕事に悪影響を及

ぼす。

集中⼒ヹ記憶⼒の低下

認知機能にも影響し、集中⼒や判

断⼒、記憶⼒が低下することがあ

ります。

ムタプヺサュヱの減少

やる気や活⼒が低下し、仕事や趣

味への興味が薄れる場合がある。

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


社会的な影響: ⼈間関係と仕事
への影響

⼈間関係への影響

性機能障害や気分の不安定さが、パートナーシップや家族関係に悪影響

を与える可能性。

仕事のパフォーマンス低下

集中⼒や活⼒が⽋けることで、仕事の効率や成果が低下する可能性。

⾃⼰イメージの悪化

体⼒の低下や体脂肪の増加により、外⾒への⾃信を失うことがある。
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ツシテシツルヱ低下を防ぐための対策

1
健康的な⽣活習慣

定期的な運動、ノョヱシの良い⾷事、適切な睡眠。

2
シテリシ管理

瞑想やユオ、趣味を楽しむ時間を確保する。

3
健康診断の活⽤

⾎液検査でツシテシツルヱリプラを定期的にタゥチキ

し、必要であれば医師に相談する。
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ツシテシツルヱ低下を防ぐための対策

運動

運動はツシテシツルヱ分泌

を促進する効果がありま

す。週に3回以上、30分程度
の運動を⼼がけましょう。

⾷事

ノョヱシの取れた⾷事を⼼

がけ、ソヱハキ質や亜鉛な

どのツシテシツルヱ分泌を

助ける栄養素を摂取しまし

ょう。

睡眠

⼗分な睡眠はツシテシツル

ヱの分泌を促します。質の

⾼い睡眠を確保しましょ

う。

シテリシ管理

シテリシはツシテシツルヱ

分泌を抑制する原因となり

ます。シテリシをためない

よう、シテリシ解消法を取

り⼊れましょう。
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テストステロン低下は深刻な
問題です

テストステロンの低下は単なる性機能の問題にとどまらず、全⾝の健康

や⽣活の質に深刻な影響を与えるため、早期の対策と予防が重要です。

⽇朶メンテック協会では、テストステロンの低下に対する啓発活動や対

策の研究開発に取り組んでおります。この問題に対する理解を深め、健

康的な⽣活を送るためのサポートを提供していく所存です。
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