
 

 泉北高等支援 2016 年度  

 
からだ 編 ①   年  月  日（  ） １年  組  

２年  組 

３年  組 

 

なまえ            

ほぼ毎日
まいにち

し

ている

ときどきし

ている

ほとんどして

いない

ほぼ毎日
まいにち

し

ている

ときどきし

ている

ほとんどして

いない

ほぼ毎日
まいにち

し

ている

ときどきし

ている

ほとんどし

ていない

ほぼ毎日
まいにち

している

ときどきして

いる

ほとんどし

ていない

入学時の課題

朝食
ちょうしょく

を食
た

べる

朝
あさ

に歯
は

をみがく

顔
かお

を洗
あら

う

髪
かみ

の毛
け

を整
ととの

える 1年終了時の課題

排便
はいべん

をする

夜
よる

に歯
は

をみがく

お風呂
ふろ

に入
はい

る

下着
したぎ

をかえる

服
ふく

を着替
きが

える 2年終了時の課題

夜
よる

１1時
じ

までに寝
ね

る

ひとりでで

きる

誰
だれ

かにして

もらう
していない

ひとりでで

きる

誰
だれ

かにし

てもらう
していない

ひとりでで

きる

誰
だれ

かにし

てもらう
していない

ひとりでで

きる

誰
だれ

かにして

もらう
していない

ひげそりやむだ毛
げ

の処理
しょり

3年終了時のコメント

つめをきる

からだを洗
あら

う

頭
あたま

を洗
あら

う

からだをふく

2年生

入学時 １年生 ２年生

項目
こうもく

項目
こうもく

入学時
担任記入欄

3年生

3年生

１年生

せいかつ            
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 からだ 編 ②   年  月  日（  ） １年  組  

２年  組 

３年  組 

 

なまえ            せいかつ            

入学
時

1年 2年 3年 排尿
はいにょう

に関
かん

する項目
こうもく 入学

時
1年 2年 3年 排便

はいべん

に関
かん

する項目
こうもく 入学

時
1年 2年 3年 月経

げっけい

（生理
せいり

）時
じ

の手当
てあて

に関
かん

する項目
こうもく

オムツを使用
しよう

オムツを使用
しよう

オムツにナプキンを使用
しよう

尿意
にょうい

を感
かん

じて知
し

らせる 便意
べんい

を感
かん

じて知
し

らせる 生理
せいり

がわかっている

介助
かいじょ

をすれば排尿
はいにょう

ができる 介助
かいじょ

をすれば排便
はいべん

ができる 介助
かいじょ

をすれば処置
しょち

ができる

自分
じぶん

で排尿
はいにょう

ができる 自分
じぶん

で排便
はいべん

ができる 自分
じぶん

で処置
しょち

ができる

必要
ひつよう

に応
おう

じてトイレに行
い

く事
こと

ができる（授業
じゅぎょう

中
ちゅう

にいかなくてよいように）
服装
ふくそう

を整
ととの

えることができる 交換用
こうかんよう

のナプキンをトイレに持
も

って行
い

ける

服装
ふくそう

を整
ととの

えることができる 和式
わしき

便器
べんき

を使
つか

うことができる ナプキンを隠
かく

してトイレに持
も

って行
い

ける

手洗
てあら

いができる ｳオｯｼｭﾚｯﾄを使
つか

うことができる ナプキンを適切
てきせつ

にあてることができる

正
ただ

しく拭
ふ

くことができる 汚
よご

れたナプキンを紙
かみ

に包
つつ

んで捨
す

てる

おしりを見
み

せずに排尿
はいにょう

ができる 後
うし

ろから手
て

を回
まわ

して拭
ふ

くことができる 適切
てきせつ

な時間
じかん

の間隔
かんかく

で交換
こうかん

できる

尿
にょう

きりができる
汚
よご

れがなくなるまで、繰
く

り返
かえ

し拭
ふ

くことがで

きる
普段
ふだん

からナプキンの準備
じゅんび

ができる

便器
べんき

と適切
てきせつ

な距離
きょり

で排尿
はいにょう

できる トイレットペーパーを適度
てきど

に使用
しよう

できる
生理
せいり

の時
とき

に、自分
じぶん

で下着
したぎ

やナプキンの準備
じゅんび

が

できる

排便
はいべん

後
ご

トイレの水
みず

を流
なが

すことができる

個室
こしつ

ドアを閉
し

めて排尿
はいにょう

できる
便器
べんき

を汚
よご

したら自分
じぶん

できれいにすることがで

きる

トイレットペーパーを適度
てきど

に使用
しよう

できる 手洗
てあら

いして、ハンカチで拭
ふ

くことができる 下着
したぎ

等
とう

が汚
よご

れたときは、自分
じぶん

で洗
あら

う事
こと

ができる

急
きゅう

に生理
せいり

が始
はじ

まったとき、誰
だれ

かに頼
たの

んで助
たす

けて

もらう

（男性
だんせい

）

（女性
じょせい

）
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  からだ 編 ③  

こんな行動
こうどう

、どう思
おも

いますか？ 

１ 

 年  月  日（  ） 

２ 

６ 

５ 

３ 

７ 

４ 

ノックをせずに 

ドアをあける 

水
みず

が冷
つめ

たい

から 

ちょっとだけ 

手
て

をあらう 

トイレット 

ペーパーを 

たくさん使
つか

う 

洗
あら

った手
て

を 

服
ふく

でふく 

 
トイレを出

で

たら 

こんなことに！ 

 

トイレが 

汚
よご

れてしまった 

けど・・・ 

 

便座
べ ん ざ

が 

汚
よご

れていたら 

ふいてから 

使
つか

う 
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からだ 編 ④   年  月  日（  ） 

どうして、おふろに入
はい

るのかな？ 

よくそうに、入
はい

る前
まえ

に、からだをきれいにしましょう！ 

☆ よくそうに入
はい

る前
まえ

に、一度
い ち ど

からだをお湯
ゆ

で、ながしましょう。 

☆ とくに、性器
せ い き

とおしりを、きれいにながしましょう。 

☆          

あらいおわったら・・・ 

☆ よくそうに入
はい

って、からだがぬくもったら出
で

ましょう。 

☆ からだ全体
ぜんたい

にシャワーをかけましょう。 

☆ しぼったタオルで、からだについた水
みず

をしっかりふきとりましょう。 

タオルに、せっけんをつけます。洗
あら

い残
のこ

しのないように、からだをあらいましょう！ 

さっぱりして、 

きもちよかった！ 

 

① かみの毛
け

をお湯
ゆ

でぬらします。 

② シャンプーのポンプを1回
かい

 

おします。 

③ あわだてて、かみの毛
け

をあらいます。 

④ お湯
ゆ

でしっかり洗
あら

い流
なが

します。 

手
て

、うで 

むね、おなか 

せなか 
くび 

あし せいきとおしり 

はい           

からだを、あらう 

あたまを あらう かおを、あらう 
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からだ 編 ⑤  

大浴場
だいよくじょう

での、マナーを身
み

につけましょう！ 

 年  月  日（  ） 

はい           

１ ２ 

３ 

５ ４ 

おふろに入
はい

る前
まえ

に 

トイレをすませて 

おきましょう。 

脱衣所
だついじょ

では、かごの中
なか

の 

きれいな衣服
い ふ く

と汚
よご

れた衣服
い ふ く

をわけていれます。 

かごの上
うえ

にタオルをかけて

おきましょう。 

おふろは、はだかに 

なっていい場所
ば し ょ

ですが 

歩
ある

くときは、 

プライベートパーツを 

タオルでかくしましょう。 

からだを 

しっかりふいてから 

脱衣所
だついじょ

に 

いきましょう。 

タオルは湯船
ゆ ぶ ね

につけません。 



 

 泉北高等支援 2016 年度  

  
からだ 編 ⑥  

あかちゃんのころと、くらべるとどこが、かわったでしょうか？ 

身長
しんちょう

も高
たか

くなりました？ 

体重
たいじゅう

も増
ふ

えました。 

それだけでしょうか？ 

このような「からだ」や「こころ」の変化
へ ん か

は、 

卵巣
らんそう

から女性
じょせい

ホルモンが、分泌
ぶんぴつ

されることではじまります。 

頭
あたま

の中
なか

にある脳下垂体
のうかすいたい

から性
せい

腺
せん

刺激
し げ き

ホルモンがでて 

卵巣
らんそう

に運
はこ

ばれます。 

 

★ からだが変化
へんか

していくことを 不安
ふあん

に感じたり
かん

、嫌
いや

だなと思う
おも

ことがあり

ます。そんな時
とき

は、信頼
しんらい

できる大人
おとな

に相談
そうだん

しましょう。 

 

高校生
こうこうせい

になった わたしのからだは、こどものころと かわってきました。 

 

 年  月  日（  ） 

じょし          

からだの変化
へ ん か

 

おもう おもわない わからない 
わきの下

した

や 性器
せ い き

のまわりに 

毛
け

がはえてきた。 

お乳
ちち

（乳房
ち ぶ さ

）が、 

ふくらんできた。 

からだが、ふわふわと やわらかい 

感
かん

じになった。 

おもう おもわない わからない 

おもう おもわない わからない 
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からだ 編 ⑦  

からだの中
なか

にあったり、みえにくいところはあるけれど、 

とっても「たいせつ」なところです。 

ぜひ、なまえを おぼえてくださいね。 

卵巣
らんそう

には、赤
あか

ちゃんのもとになる卵子
ら ん し

が、たくさんあります。

およそ1ヶ月
か げ つ

ごとに左右
さ ゆ う

どちらかの一方
いっぽう

で卵子
ら ん し

が育
そだ

ち、 

卵巣
らんそう

の外
そと

にでます。（排卵
はいらん

） 

 年  月  日（  ） 

まえからみると よこからみると 

じょし          せいき         

らんそう（卵巣） 

子宮
しきゅう

は、にわとりの卵
たまご

より小
ちい

さいくらいの大
おお

きさです。 

赤
あか

ちゃんを育
そだ

てるところです。 
しきゅう（子宮） 

膣
ちつ

口
こう

は、月経
げっけい

血
けつ

が出
で

てくるところです。 

赤
あか

ちゃんが出
で

てくる出口
で ぐ ち

でもあります。 

尿道
にょうどう

口
こう

は、尿
にょう

（おしっこ）が出
で

るところです。 

肛門
こうもん

は、便
べん

（うんこ）が出
で

るところです。 

ちつこう（膣口） 

にょうどうこう（尿道口） 

こうもん（肛門） 

 

 

 

 

 

にょうどうこう こうもん 
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 年  月  日（  ） からだ 編 ⑧  

子宮
しきゅう

から血液
けつえき

のようなものが、膣
ちつ

を通
とお

って出
で

るようになります。 

これを、月経
げっけい

（生理
せ い り

）といいます。 

からだの中
なか

で、妊娠
にんしん

の準備
じゅんび

ができているというしるしです。 

自分
じ ぶ ん

の月経
げっけい

（生理
せ い り

）周期
しゅうき

を知
し

っていますか？ 

月経
げっけい

が、いつからはじまって、いつまであったか 

また、量
りょう

はどうであったかを知って
し

おくことは、 

自分
じ ぶ ん

のからだの調子
ちょうし

を知
し

ることにもなります。 

カレンダーや手帳
てちょう

にしるしをつけておきましょう。 

もし、月経
げっけい

（生理
せ い り

）が、不規則
ふ き そ く

になったら・・・ 

☆ からだを冷
ひ

やさないようにしよう。 

☆ 睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

をきちんとろう。 

☆ 適度
て き ど

に運動
うんどう

しよう。 

☆ 音楽
おんがく

を聴
き

いたり、リラックスしよう。 

へんか        げっけい しゅうき 

月経
げっけい

（生理
せ い り

）周期
しゅうき

にともなう からだと気持
き も

ちの変化
へ ん か

 

月経
げっけい

（生理
せ い り

）痛
つう

を やわらげるために 

ホルモンの活動
かつどう

によって月経
げっけい

のリズムがくるうことがあります。 

月経
げっけい

が、長
なが

く続
つづ

く場合
ば あ い

（通常
つうじょう

３～７日）や、順 調
じゅんちょう

にあった月経
げっけい

が3ヶ月
か げ つ

以上
いじょう

ない状態
じょうたい

が続
つづ

く場合
ば あ い

は、おとなに相談
そうだん

して、一度
い ち ど

病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

月経
げっけい

周期
しゅうき

がみだれたときは、基礎
き そ

体温
たいおん

を測
はか

ることが役
やく

にたちます。（からだ編
へん

⑩） 

月経前
げっけいまえ

 月
げっ

経中
けいちゅう

 

ねむくなる 

からだがむくむ 

便秘
べ ん ぴ

にある 

肩
かた

がこる 

イライラする 

不安
ふ あ ん

にある 

からだ きもち 

お腹
なか

がいたい 

頭
あたま

がいたい 

気分
き ぶ ん

がわるい 

下痢
げ り

ぎみになる 

神経質
しんけいしつ

になる 

ブルーな気持
き も

ち 

いたみがひどい

ときは、 

一度
い ち ど

病院
びょういん

で 

相談
そうだん

しましょう。 

きもち からだ 
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 月経期
げっけいき

 低温期
ていおんき

  高温期
こうおんき

 月経期
げっけいき

 

基礎
き そ

体温
たいおん

 

     

女性
じょせい

 

ホルモン 

     

きもち 

と 

からだ 

     

おぼえて

おこう！ 

からだ 編 ⑨   年  月  日（  ） 

げっけい しゅうき へんか        

●症 状
しょうじょう

がひどい場合
ばあい

は、専門医
せんもんい

（産婦人科
さ ん ふ じ ん か

）で相談
そうだん

しましょう。 

● 症 状
しょうじょう

の程度
ていど

は、その時
とき

のこころやからだの状 態
じょうたい

と関係
かんけい

しています。 

  

排
はい

 卵
らん

 

神経質
しんけいしつ

で、ブルーな

気分
きぶん

になりがち。 

お腹
  なか

が痛く
いた

なったり、頭
あたま

や胃
い

が痛く
いた

なったり、気分
きぶん

が悪く
わる

（吐き気
 は   け

）なったり

することがあります。むく

み、だるさ、下痢気味
げ り ぎ み

にな

ったりします。 

気持ち
き も

も安定
あんてい

する

時期
じき

です。 

 

もっとも体調
たいちょう

がよくなる

時期
じき

。むくみもとれ、からだ

が軽く
かる

なります。 

 

イライラ感
かん

や不安感
ふあんかん

がつ

のり、不安定
ふあんてい

になります。 

むくみ、便秘
べんぴ

などのトラブル。肩
かた

がこっ

たり、腰
こし

が痛く
いた

なるといった月経前
げっけいまえ

症候群
しょうこうぐん

など不調
ふちょう

が多く
おお

あらわれます。 

月経前
げっけいまえ

 
 

月
げっ

経中
けいちゅう

 月経後
げっけいご

 
 

プロゲステロン(黄体
おうたい

ホルモン) 

 

エストロゲン (卵胞
らんぽう

ホルモ

ン) 

 

 

―からだ― 

き
も
ち 

 き
も
ち 

―からだ― 

 
き
も
ち 

―からだ― 
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 年  月  日（  ） からだ 編 ⑩  

げっけい     せいり       

外出先
がいしゅつさき

で、生理
せ い り

がはじまったときに困
こま

らないように、 

どんなことをしておいたらいいでしょう？ 

手当
て あ

ての方法
ほうほう

や生活
せいかつ

のしかたを正
ただ

しく知
し

っておきましょう。 

生理
せ い り

になったら・・・ 

ナプキンの交換
こうかん

のしかた 

１ ２ 

３ ４ 

あたらしいナプキンを 

シートから出
だ

し、 

片方
かたほう

をふとももに 

はっておく。 もう片方
かたほう

に 

シートをしき、 

汚
よご

れたナプキンを転
ころ

がすように丸
まる

め、

テープで止
と

める。 

ナプキンを まっすぐにし、 

まん中
なか

にあたるように、 

気
き

をつける。 

汚物
お ぶ つ

入
い

れ（コーナー

ポット）にすてる。 

こんな方法
ほうほう

もあります。 
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げっけい     せいり       

 

☆出血
しゅっけつ

の多
おお

いときなどは、「多
おお

い日
ひ

用
よう

のナプキン」をつかったり、 

オーバーパンツをはくなど、工夫
く ふ う

しましょう。 

 

☆出血
しゅっけつ

の量
りょう

が多
おお

いときの入浴
にゅうよく

は、出
しゅっ

血液
けつえき

で周囲
しゅうい

を汚
よご

すこともあるので

注意
ちゅうい

しましょう。最後
さ い ご

に浴室
よくしつ

をつかうなどもいいですね。 

 

ほかにも、こんなことに注意
ちゅうい

しよう！ 

生理
せ い り

のときに、こんな行動
こうどう

をどう思
おも

いますか？ 

ナプキンを 

人前
ひとまえ

でみせる 

 

１ 大声
おおごえ

で生理
せ い り

の話
はなし

をする 

 

２ 

そのままで 

いっちゃったよ 

３ 

ナプキンをつつまないで 

そのまますてる 

４ 

こまったな・・・どうしよう？ 

□ 外出先
がいしゅつさき

のトイレで、コーナーポット（汚物
お ぶ つ

入
い

れ）が、なかった。 

□ 便器
べ ん き

や、便器
べ ん き

のまわりを汚
よご

してしまった。 

□ お腹
なか

がいたくて、つらい。 

□ 下着
し た ぎ

が汚
よご

れてしまった。 

 

からだ 編 ⑪   年  月  日（  ） 



 

 泉北高等支援 2016 年度  

  
からだ 編 ⑫ 

あかちゃんのころと、くらべるとどこが、かわったでしょうか？ 

身長
しんちょう

も高
たか

くなりました？ 

体重
たいじゅう

も増
ふ

えました。 

それだけでしょうか？ 

 年  月  日（  ） 

このような「からだ」や「こころ」の変化
へ ん か

は、 

精巣
せいそう

から男性
だんせい

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

されることで始
はじ

まります。 

頭
あたま

の中
なか

にある脳下垂体
のうかすいたい

から 

性
せい

腺
せん

刺激
し げ き

ホルモンが、血液
けつえき

で運
はこ

ばれます。 

 

★ からだが変化
へんか

していくことを 不安
ふあん

に感じたり
かん

、嫌
いや

だなと思う
おも

ことがあります。 

そんな時
とき

は、信頼
しんらい

できる大人
おとな

に相談
そうだん

しましょう。 

 

おもう おもわない わからない 

からだの変化
へ ん か

 

高校生
こうこうせい

になったぼくのからだは、こどもの頃
ころ

と変
か

わってきました。 

 

わきの下
した

や、性器
せ い き

のまわりに 

毛
け

がはえてきた。 

のどの骨
ほね

が、でっぱってきて 

ちょっと声
こえ

がでにくく 

低
ひく

い声
こえ

になった。 

からだが、がっしりしてきた。 

陰
いん

茎
けい

や精巣
せいそう

の入
はい

っている袋
ふくろ

も 

ちょっと大
おお

きくなった。 

 

おもう おもわない わからない 

おもう おもわない わからない 

おもう おもわない わからない 

だんし       
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 年  月  日（  ） からだ 編 ⑬  

外
そと

からは見
み

えないけれど、男子
だ ん し

の精巣
せいそう

が 陰
いん

のうのなかで 

 少
すこ

しずつおおきくなっています。 

大人
お と な

の精巣
せいそう

は、うずらのたまごぐらいの大
おお

きさですが、 

子
こ

どものころは、少
すこ

し小
ちい

さいです。 

精巣
せいそう

は、男性
だんせい

ホルモンや、赤
あか

ちゃんのもとになる精子
せ い し

をつくる、 

たいせつな場所
ば し ょ

。 

 

陰
いん

茎
けい

 

 

ぼうこう 

だんし                 せいき 

男子
だ ん し

のからだについて、名前
な ま え

をおぼえましょう！ 
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からだ 編 ⑭  年  月  日（  ） 

朝
あさ

、陰
いん

茎
けい

が 大
おお

きく かたくなって 

ふくらんでいて びっくりすることが 

あります。 

これを 「勃起（ぼっき）」といいます。 

 

からだが 大人
お と な

になる準備
じゅんび

をしている  

しるし。 

 

 

だんし                  

人間
にんげん

の陰
いん

茎
けい

の中
なか

には、骨
ほね

や筋肉
きんにく

はありません。 

陰
いん

茎
けい

にたくさんの血液
けつえき

が入
はい

ると固
かた

く、大
おお

きくなります。 

そして、少
すこ

しずつ血液
けつえき

がもとへもどっていくと、もとのかたさと大
おお

きさになります。 

びっくりしたことある？ 

エッチなことを 

考
かんが

えたり、見
み

たり、読
よ

んだり 

すきな人
ひと

のことを 

考
かんが

えたりすると 

陰
いん

茎
けい

が勃起
ぼ っ き

することがあります。 
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からだ 編 ⑮  年  月  日（  ） 

しゃせい（射精） 

だんし                  

むせい（夢精） 

よごれたパンツはどうしましょう？ 

これはマナーだよ！ 

朝
あさ

、目
め

が覚
さ

めると 白
しろ

くて べたべたしたものが パンツについていることが 

ありませんか？ 

おしっことは ちがいます。 

出
で

てきたのは、 

「精液（せいえき）」です。 

 

このように、寝
ね

て 

いるときに精液
せいえき

が出
で

て 

くることを、 

「夢精（むせい）」 

といいます。 

パンツをあらう 

洗濯機
せ ん た く き

に入れる 

精巣
せいそう

でつくられた精子
せ い し

が、 

陰
いん

茎
けい

の先
さき

から、精液
せいえき

として 

でてきました。 

 

大人
お と な

の男
おとこ

の人
ひと

は、経験
けいけん

してい

ること。 

 

 

陰
いん

茎
けい

から精液
せいえき

がでてくること

を 「射精（しゃせい）」 

といいます。 


