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なんで、せいけつ にしなきゃいけないの？ 

 ちゃんとやってる がんばらなくちゃ 

１ 家
いえ

に帰ったら
かえ

、手洗
てあら

い・うがいをする   

２ 食事
しょくじ

の前
まえ

に 手
て

をあらう   

３ 一日
いちにち

、３回
  かい

（朝
あさ

 昼
ひる

 晩
ばん

）歯
は

みがきする   

４ 毎日
まいにち

お風呂
  ふ ろ

に入る
はい

か、シャワーを浴
あ

びる   

５ お風呂
ふ ろ

かシャワーのときに、シャンプーで髪
かみ

を洗
あら

う   

６ 毎日
まいにち

、清潔
せいけつ

な服
ふく

を着
き

る   

７ 毎日
まいにち

、下着
したぎ

を替
か

える   

８ 毎日
まいにち

、靴下
くつした

を替
か

える   

９ きれいな服
ふく

と汚れた
よご

服
ふく

を分けて
わ

決まった
き

場所
ばしょ

におく   

１０ 汚れた
よご

衣類
いるい

は、自分
じぶん

で洗濯
せんたく

する   

１１ 朝起
あさお

きたら、顔
かお

を洗う
あら

・髪
かみ

を整える
ととの

・服
ふく

を着替
きが

える   

１２ ひげが伸
の

びてきたら、ひげそりをする   

１３ 爪
つめ

が伸びて
の

きたら、爪
つめ

を切
き

る   

１４ 外
そと

に出
で

るときは、ハンカチ・ティッシュをもっていく   

１５ 指
ゆび

でほじったりせずに、ティッシュで鼻
はな

をかむ   

 

実施日 

 

  月  日 

せいけつ 
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（     ）に石鹸
せっけん

をつけます。洗い残
あら  のこ

しのないように、体
からだ

を洗おう
あら

。 

  

 

 

 

② 浴槽
よくそう

に入る
はい

前
まえ

に、（     ）を浴
あ

びましょう。 

 

②特
とく

に、性器
せいき

とお 

しりをきれいに 

流
なが

しましょう。 

 

胸
むね

やお腹
  なか

 首
くび

 背中
せなか

 

洗い終
あら   お

わったら 

①浴槽
よくそう

に入って
はい

、ぬくもったら出
で

ましょう。 

 

②体
からだ

全体
ぜんたい

にシャワーをかけましょう。 

 

③しぼったタオルで体
からだ

についた水
みず

をふき取
    と

りましょう。 

 

 浴槽
よくそう

に入る
はい

前
まえ

に 
 

 からだの洗い方
あら   かた

 

 

実施日 

 

  月  日 

 

 

①髪
かみ

の毛
け

をお湯
 ゆ

でぬらします。 

②シャンプーを１回
かい

押
お

します。 

③泡立てて
あわだ

、髪
かみ

の毛
け

をあらいます。 

④お湯
ゆ

でしっかり洗
あら

いながします。 

 頭
あたま

の洗い方
あら   かた

 

 

足
あし

 

せいけつ ふ ろ 

手
て

や腕
うで

 

性器
せいき

と 

おしり 
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思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

  

思春期
ししゅんき

になると、心
こころ

(気持ち
 き も

)が かわります。 

★ 人
ひと

の 役
やく

にたちたい！ 人
ひと

に やさしくしたい！と 思
おも

う 気持ち
 き  も

が

そだちます。  

 

★ 他
ほか

の人
ひと

が 自分
じぶん

のことを どう 思
おも

っているのか 気
き

になります。 

 

★ 他
ほか

の人
ひと

を好き
す

になることも あります。 

 

★ 自分
じぶん

の顔
かお

やスタイルが気
き

になり、もっと背
せ

が高く
たか

なりたい、鼻
はな

が高く
たか

な

りたいなどと 思う
おも

こともあります。  

 

★ おしゃれにも 興味
きょうみ

がでてきます。 

 

 

実施日 

 

  月  日 

 こころの変化
へ ん か

 
ぼ
く
は
・・・ 

わ
た
し
は
・・・ 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

ししゅんき ししゅんき 
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高校生
こうこうせい

になったわたしの からだは、こどもの頃
ころ

とかわってきました。 

 

★ 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 出
で

にくく 低い
ひく

声
こえ

に  

なった？ 

★ からだが がっしりしてきた？ 

 

★ ペニスや 精巣
せいそう

のはいっている袋
ふくろ

もちょっと 大
おお

きくなった？ 

このような「からだ」や「心
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

されることで始まります
はじ

。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

で運ばれて
はこ

精巣
せいそう

にとどきます。 

★ 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。 

 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

 

実施日 

 

  月  日 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

ししゅんき 

からだの変化
へ ん か

 ぼくは・・・ 
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このような「からだ」や「心
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

されることで始まります
はじ

。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

で運ばれて
はこ

卵巣
らんそう

にとどきます。 

★ 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、こどもの頃
ころ

とかわってきました。 

 

★ 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？ 

 

★ お乳
  ちち

（乳房
ちぶさ

）が 少し
すこ

 ふくらんできた？ 

 

★ からだが ふわふわとやわらかく、やさしい感じ
かん

になった？ 

ししゅんき 実施日 

 

  月  日 

 からだの変化
へ ん か

 
わたしは・・・ 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 

思う
おも

  ・  思
おも

わない ・  わからない 
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外
そと

からは 見えない
み

けれど 男
おとこ

の子
こ

の 精巣
せいそう

が 陰
いん

のうのなかで 少し
すこ

ずつ 大きく
おお

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 大きさ
おお

ですが、子ども
こ

のころは もう少し
すこ

小さい
ちい

。 

ここは、男性
だんせい

ホルモンや 赤ちゃん
あか

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

。 

だんせい せいき なまえ 実施日 

 

  月  日 

 

 

 

 

 

な
ま
え
を 

お
ぼ
え
よ
う
！ 
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朝
あさ

、ペニスが 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。 

 

 

これは、                 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。 

 

 

人間
にんげん

の ペニスのなかには 骨
ほね

や筋肉
きんにく

もありません。 

 

ペニスに たくさんの血液
けつえき

が サーッと 入
はい

ったから。 

 

ふくらんで かたくなったけれども、 

 

また 少しずつ 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 考えたり
かんが

、見たり
み

、 

読んだり
よ

、好き
す

な人
ひと

のことを考えたり
かんが

 

すると、ペニスは勃起
ぼっき

することがあり

ます。 

 

だんせい ぼっき 実施日 

 

  月  日 
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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 ちがいますね。 

何
なに

が でてきたのでしょう？ 

答え
こた

は 精液（せいえき）です。 

 

このように、寝て
ね

いるときに 精液
せいえき

がでてくることを、 

 

夢精（むせい）といいます。 

 

 

 

精巣
せいそう

で つくられた 精子
せいし

が、ペニスの先
さき

から、でてきたのです。 

先生
せんせい

やお父さん
  とう

、おとなの男
おとこ

の人
ひと

は みんな経験
けいけん

していること。 

 

 

ペニスから、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。 

 

汚れた
よご

パンツはどうしましょう？ 

実施日 

 

  月  日 

  

これは、 

マナーだよ！ 

パンツを洗
あら

う 洗濯機
せんたくき

に入
い

れる 

だんせい むせい しゃせい 
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子宮
しきゅう

は、にわとりの卵
たまご

より小さい
ちい

くらいの大きさ
おお

です。 

あかちゃんを育てる
そだ

ところです。 

膣
ちつ

口
こう

 は、月経
げっけい

血
けつ

が出て
 で

くるところです。 

赤ちゃん
あか

出て
 で

くる出口
でぐち

でもあります。 

 

肛門
こうもん

 は 便
べん

（うんこ）

が出る
で

ところです。 

尿道
にょうどう

口
こう

はおしっこ

が出る
で

ところです。 

 

まえからみると・・・ 

卵巣
らんそう

には、赤ちゃん
あか

のもとにな

る卵子
らんし

が、たくさんあります。 

  

実施日 

 

  月  日 

じょせい せいき なまえ 

よこからみると・・・ 

 

 

 

おぼえて

おこう！ 
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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 

     

月経
げっけい

：子宮
しきゅう

から血液
けつえき

のようなものが、膣
ちつ

を通って
とお

少し
すこ

ずつでていきます。 

●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。 

  

実施日 

 

  月  日 

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、か

らだのだるさ、下痢気味
げ り ぎ み

にな

ったりすることもあります。 

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

の不調期
ふちょうき

 

 

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― 

 

 

おぼえて

おこう！ 

じょせい げっけいしゅうき たいちょう へんか 
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商品
しょうひん

が、売れない
う

と困
こま

るので・・・「たくさん売
う

りたい」 

というつくった人
ひと

の考
かんが

えから・・・ 

 

 

実施日 

 

  月  日 

エッチな 

 

● 内容
ないよう

をおおげさにする 

● 過激
か げ き

なものにする 

● ウソの内容
ないよう

がある 

 

アダルトビデオ（DVD）や 成人
せいじん

雑誌
ざっし

には 

ウソが いっぱい。 

 

さて どんなウソがあるでしょうか？ 

一緒
いっしょ

に考
かんが

えましょう。 


