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小
しょう

学
が っ

校
こ う

高
こ う

学
が く

年
ね ん

くらいからカラダに変
へ ん

化
か

が起
お

こりはじめま
す。小

しょう

学
が っ

校
こ う

低
て い

学
が く

年
ね ん

の子
こ

とあなたはどうちがうでしょうか？　
また大

お と な

人の女
おんな

の人
ひ と

とのちがいは？　まずは保
ほ

健
け ん

の授
じ ゅ

業
ぎょう

で
習
な ら

った「カラダの変
へ ん

化
か

」を復
ふ く

習
しゅう

しましょう。「私
わたし

のカラダはこれからどうなるの？」

生
せ い

理
り

のはじまる時
じ

期
き

をむかえたみなさんの中
な か

には、

こんな心
し ん

配
ぱ い

をしている人
ひ と

がいるかもしれませんね。

でも、大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

。まわりの大
お と な

人の女
おんな

の人
ひ と

たちをよく見
み

てみて。

お母
か あ

さんや、お姉
ね え

さんや、学
が っ

校
こ う

の先
せ ん

生
せ い

だって、

みんな、毎
ま い

日
に ち

をイキイキとすごしているでしょう。

自
じ

分
ぶ ん

のカラダをよく知
し

って、少
す こ

しだけ気
き

をつければ、

みなさんも、いつもと同
お な

じようにすごせるのです。

生
せ い

理
り

は「大
お と な

人になる準
じゅん

備
び

をはじめましょう」という

みなさんのカラダからのメッセージです。

さあ、ルナ先
せ ん

生
せ い

といっしょに、生
せ い

理
り

について学
ま な

びましょう！

東
と う

京
きょう

女
じ ょ

子
し

医
い

科
か

大
だ い

学
が く

附
ふ

属
ぞ く

成
せ い

人
じ ん

医
い

学
が く

センター婦
ふ

人
じ ん

科
か

医
い

師
し

東
ひがし

舘
だ て

紀
の り

子
こ

先
せ ん

生
せ い

  より

目 次

　胸
む ね

やおしりがさらに成
せ い

長
ちょう

して大
お お

きくなります。 おし
りとおなかの差

さ

が大
お お

きくな
り、こしに“くびれ ”ができ
ます。性

せ い

器
き

の周
ま わ

りやわきの
下
し た

の毛
け

もすっかりはえそろ
います。

　性
せ い

器
き

の周
ま わ

りやわきの下
し た

に
毛

け

がはえはじめ、胸
む ね

もふく
らんでくる子

こ

が出
で

てきます。
おしりが大

お お

きくなったり、カ
ラダにしぼうがついてきた
りして、全

ぜ ん

体
た い

的
て き

にまるみを
おびてきます。

　胸
む ね

やおしりは平
た い

らで、男
おとこ

の子
こ

のカラダとの差
さ

はあま
りありません。 正

しょう

面
め ん

から見
み

るとすとんとした体
た い

形
け い

で、
しぼうが少

す く

なく、おなかが
ぽっこりしているのも特

と く

ちょ
うです。

子
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こ
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ルナ先
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※この冊
さっ

子
し

では「月
げっ

経
けい

」のことを「生
せい

理
り

」と表
ひょう

現
げん

しています。

お と な

生
せ い

理
り

周
しゅう

期
き

をチェックできる「 生
せ い

理
り

カレンダー 」はP 5 へ



生
せ い

理
り

カ レ ン ダ ー

受
じ ゅ

精
せ い

卵
ら ん

をむかえるために子
し

宮
きゅう

の内
う ち

側
が わ

のまくが厚
あ つ

くふかふか
になります。受

じ ゅ

精
せ い

卵
ら ん

にならな
ければ卵

ら ん

子
し

はなくなります。

赤
あ か

ちゃんの“もと”になる
卵
ら ん

子
し

が育
そ だ

ちます。

子
し

宮
きゅう

内
な い

に
受
じ ゅ

精
せ い

卵
ら ん

の“ベッド”が
できあがります。

卵
ら ん

子
し

が卵
ら ん

巣
そ う

から
飛

と

び出
だ

します。

いらなくなった
“ベッド”はカラダの外

そ と

へ
出

だ

されます。

い つ
は じ ま る？

　もっとも多
お お

いのは10 ～ 14歳
さ い

くらいです。でも、もう少
す こ

し早
は や

い人
ひ と

もいますし、 遅
お そ

い人
ひ と

もい
ます。

「生
せ い

理
り

」は、教
きょう

科
か

書
し ょ

では「月
げ っ

経
け い

」と呼
よ

んでいましたね。覚
お ぼ

えて
いますか？　思

し

春
しゅん

期
き

をむかえ、赤
あ か

ちゃんを生
う

む準
じゅん

備
び

ができる
カラダになると生

せ い

理
り

がはじまります。ここでは、そのしくみと
キホンをおさらいしましょう。

何
な ん

日
に ち

続
つ づ

く？

　3～8日
にち

といわれていますが、初
しょ

経
けい

からしばらくはすぐに
終
お

わる人
ひと

もいます。体
たい

調
ちょう

によって日
にっ

数
すう

が変
か

わることもあり
ます。次

つぎ

の生
せい

理
り

がはじまるまでの期
き

間
かん

は1カ月
げつ

前
ぜん

後
ご

ですが、
この期

き

間
かん

も最
さい

初
しょ

は不
ふ

安
あん

定
てい

で、人
ひと

によっても異
こと

なります。毎
まい

回
かい

の生
せい

理
り

期
き

間
かん

を記
き

録
ろく

すると自
じ

分
ぶん

の生
せい

理
り

周
しゅう

期
き

がわかります。
下
した

の「生
せい

理
り

カレンダー」に、おうちの人
ひと

といっしょに記
き

録
ろく

し
てみましょう。

体
た い

調
ち ょ う

の 変
へ ん

化
か

は ?

　生
せ い

理
り

中
ちゅう

は、おなかやこし、頭
あたま

などが痛
い た

くなることがあり
ます。これを「生

せ い

理
り

痛
つ う

」といい、子
し

宮
きゅう

の筋
き ん

肉
に く

が血
け つ

液
え き

をおし
出

だ

すためにちぢむことがおもな原
げ ん

因
い ん

です。生
せ い

理
り

の前
ま え

には、
ねむくなったり、イライラしたりすることも。これは女

じ ょ

性
せ い

ホルモンの働
はたら

きによるものです。

生
せい

理
り

が始
はじ

まった日
ひ

と終
お

わった日
ひ

に印
しるし

を付
つ

ける。「周
しゅう

期
き

」のところ
に、生

せい

理
り

が始
はじ

まった日
ひ

から、次
つぎ

の生
せい

理
り

が始
はじ

まる前
まえ

の日
ひ

までの日
にっ

数
すう

を記
き

入
にゅう

。「m
メ モ

emo」には体
たい

調
ちょう

変
へん

化
か

など気
き

になったことを書
か

く。

卵
ら ん

巣
そ う

卵
ら ん

子
し

卵
ら ん

子
し

卵
ら ん

子
し

子
し

宮
きゅう

子
し

宮
きゅう

の
内
う ち

側
が わ

のまく

卵
ら ん

巣
そ う

の中
な か

で、およそ 1カ月
げ つ

に1個
こ

の卵
ら ん

子
し

が成
せ い

長
ちょう

します。

受
じ ゅ

精
せ い

卵
ら ん

ができなければ子
し

宮
きゅう

の内
う ち

側
が わ

のまくは不
ふ

要
よ う

に。は
がれて血

け つ

液
え き

といっしょに外
そ と

に
出

で

ます。これが「生
せ い

理
り

」です。

成
せ い

長
ちょう

した卵
ら ん

子
し

は卵
ら ん

巣
そ う

を飛
と

び
出

だ

し、精
せ い

子
し

と出
で

会
あ

って受
じ ゅ

精
せ い

卵
ら ん

になるのを待
ま

ちます。
卵
ら ん

子
し
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2日目の量が
多かった。

こしがいたかった。



　修
しゅう

学
が く

旅
り ょ

行
こ う

中
ちゅう

に生
せ い

理
り

がくるこ
ともあります。初

し ょ

経
け い

がまだの
人
ひ と

もナプキンは持
も

っていきま
しょう。1日

に ち

5 ～ 6コが目
め

安
や す

。
電
で ん

車
し ゃ

やバスに乗
の

っている時
じ

間
か ん

が長
な が

くなるので、トイレ休
きゅう

け
いでは必

かなら

ずナプキンを取
と

りか
えましょう。 ねるときが心

し ん

配
ぱ い

なら「夜
よ る

用
よ う

」のナプキンも持
も

っ
ていくと安

あ ん

心
し ん

です。

はじめての生
せ い

理
り

はわからないことだ
らけ。だから、だれでもとまどったり、
ビックリしたりするものです。「こん
なとき、どうすればいいの!?」という
みなさんのギモンにお答

こ た

えします。

学
が っ

校
こ う

編
へ ん

　保
ほ

健
け ん

室
し つ

にはナプキンが用
よ う

意
い

されてい
ます。 学

が っ

校
こ う

で生
せ い

理
り

がきたら、 あわて
ず、保

ほ

健
け ん

の先
せ ん

生
せ い

に相
そ う

談
だ ん

しましょう。は
ずかしくてどうしても先

せ ん

生
せ い

に相
そ う

談
だ ん

でき
ないという人は、トイレットペーパー
を重

か さ

ね、パンツの内
う ち

側
が わ

にしいて応
お う

急
きゅう

処
し ょ

置
ち

。これは大
お と な

人もよく使
つ か

うワザです。

　長
な が

そでのトレーナーなどがあれば、
こしに巻

ま

いてかくしましょう。 デザイ
ン的

て き

に前
ぜ ん

後
ご

左
さ

右
ゆ う

が気
き

にならないなら、
スカートをくるっと回

ま わ

し、よごれた部
ぶ

分
ぶ ん

を横
よ こ

に持
も

ってきてかくすのも手
て

です。
すでに生

せ い

理
り

がきている人
ひ と

は、心
し ん

配
ぱ い

な日
ひ

はこい色
い ろ

の服
ふ く

を選
え ら

びましょう。

　いつもと同
お な

じように運
う ん

動
ど う

して大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

です。ナプキンは下
し た

着
ぎ

にしっかり固
こ

定
て い

できる「羽
は ね

付
つ

き」が安
あ ん

心
し ん

です。水
す い

泳
え い

も
カラダへの影

え い

響
きょう

は心
し ん

配
ぱ い

ありませんが、
水
み ず

着
ぎ

のよごれなどの不
ふ

安
あ ん

がある場
ば

合
あ い

は
先
せ ん

生
せ い

に相
そ う

談
だ ん

しましょう。生
せ い

理
り

痛
つ う

でつら
いときは、がまんせずに見

け ん

学
が く

すること
も大

た い

切
せ つ

です。

じゅ    ぎ ょう

り ょ   こ う



ナプキンだけでもいろいろな種
し ゅ

類
る い

があります。自
じ

分
ぶ ん

に
合

あ

ったものを選
え ら

びたいですね。いつ生
せ い

理
り

がきても大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

なように、生
せ い

理
り

用
よ う

品
ひ ん

のことを知
し

っておきましょう。

大
お お

きさ、形
かたち

、厚
あ つ

さなどタイプ別
べ つ

にいろいろなナプキンがあります。
　大

だ い

丈
じょう

夫
ぶ

です。生
せ い

理
り

中
ちゅう

はいつ
もよりも清

せ い

潔
け つ

にし、カラダを温
あたた

めたほうがいいため、気
き

にせ
ず入

は い

りましょう。清
せ い

潔
け つ

なタオル
をあてて入

は い

ってもかまいませ
ん。 量

りょう

が多
お お

い日
ひ

や旅
り ょ

館
か ん

などで
は、 湯

ゆ

船
ぶ ね

にはつからず、シャ
ワーですませしょう。

　「昼
ひ る

用
よ う

」と「夜
よ る

用
よ う

」で大
お お

き
さがことなります。ねてい
るときの伝

つ た

いモレを防
ふ せ

ぐた
めに、おしりまで包

つ つ

みこむ
ようにできている「夜

よ る

用
よ う

」の
ほうが大

お お

きいサイズです。

　ナプキンはカラダの外
そ と

に出
で

た血
ち

をすい取
と

ります
が、外

そ と

に出
で

る前
ま え

にすい取
と

る
「タンポン」という生

せ い

理
り

用
よ う

品
ひ ん

もあります。 使
し

用
よ う

する
際
さ い

は説
せ つ

明
め い

書
し ょ

をしっかりと読
よ

んで正
た だ

しく使
つ か

いましょう。

　ふつうのパンツでも問
も ん

題
だ い

ないのですが、生
せ い

理
り

のときは
「生

せ い

理
り

用
よ う

ショーツ（パンツ）」
を使

つ か

うとよいでしょう。ナプ
キンをぴったりとフィットさ
せてくれ、よごれても落

お

ち
やすい素

そ

材
ざ い

でできています。

　生
せ い

理
り

用
よ う

品
ひ ん

の持
も

ち運
は こ

び
に便

べ ん

利
り

です。好
す

きなが
らのポーチを見

み

つけて
生
せ い

理
り

中
ちゅう

も楽
た の

しくすごし
ましょう。 防

ぼ う

水
す い

加
か

工
こ う

し
てあるものもあります。

　「羽
は ね

なし」と「羽
は ね

付
つ

き」が
あります。 左

さ

右
ゆ う

の羽
は ね

で下
し た

着
ぎ

に固
こ

定
て い

できるので、運
う ん

動
ど う

するときは「羽
は ね

付
つ

き」が
オススメです。

　ふつうの厚
あ つ

さのものと「ス
リムタイプ」のものがありま
す。ふつうの厚

あ つ

さのナプキン
は付

つ

けている安
あ ん

心
し ん

感
か ん

がありま
す。「スリムタイプ」は付

つ

けて
いる感

か ん

覚
か く

があまりなく、動
う ご

き
やすいつくりになっています。

　大
お お

きめの「夜
よ る

用
よ う

ナプキン」を
使
つ か

えば、たくさん吸
きゅう

収
しゅう

してくれ
て、モレも防

ふ せ

いでくれるので
安
あ ん

心
し ん

してねむれます。 それで
も心

し ん

配
ぱ い

なときや旅
り ょ

行
こ う

先
さ き

などで
特
と く

にふとんをよごしたくないと
きは、おしりの下

し た

にタオルをし
くとよいでしょう。

お うち 編
へ ん

大
おお

きさ 厚
あつ

さ形
かたち

羽
はね

なし

スリムタイプ

ふつうの厚
あつ

さ

羽
はね

付
つ

き



「生
せ い

理
り

は病
びょう

気
き

じゃないから」と痛
い た

みを
がまんする子

こ

もいます。でも無
む

理
り

は
しないでくださいね。つらいときは、
次
つ ぎ

の方
ほ う

法
ほ う

を試
た め

してみましょう。痛
い た

み
がやわらぐこともありますよ。

　マグネシウムやビタミンB6 などが痛
い た

みをやわらげてくれます。マグネシウ
ムは、大

だ い

豆
ず

や乾
か ん

燥
そ う

ひじき、アーモンド
などに多

お お

く、ビタミンB6 はマグロやサ
ケ、サバなどにたくさんふくまれます。

ま ず は …

そ れ で も つ ら い と き は …

　生
せ い

理
り

中
ちゅう

はカラダを動
う ご

かすのもめんどう
になりがちですが、軽

か る

い運
う ん

動
ど う

をすると血
け つ

液
え き

の流
な が

れがよくなって、痛
い た

みがやわらぎ
ます。こしを回

ま わ

したり、全
ぜ ん

身
し ん

をのばした
りするストレッチ運

う ん

動
ど う

を試
た め

してみましょう。

　カラダが冷
ひ

えて血
け つ

液
え き

の流
な が

れが悪
わ る

く
なると、子

し

宮
きゅう

の筋
き ん

肉
に く

がちぢんで生
せ い

理
り

痛
つ う

がひどくなる原
げ ん

因
い ん

になります。
使
つ か

い捨
す

てカイロを使
つ か

っておなかとこ
しを温

あたた

めると楽
ら く

になります。腹
は ら

巻
ま き

を
使
つ か

うのもよいでしょう。夏
な つ

でも冷
ひ

や
さないことが大

た い

切
せ つ

です。

　全
ぜ ん

身
し ん

をしっかり温
あたた

めるならやっぱりおふ
ろがオススメです。こしまでお湯

ゆ

につか
る半

は ん

身
し ん

浴
よ く

なら、のぼせる心
し ん

配
ぱ い

はありませ
ん。少

す こ

しぬるめのお湯
ゆ

に20分
ぷ ん

くらいつか
れば、カラダがポカポカになります。

　女
じ ょ

性
せ い

ホルモンはねむっているあいだ
にバランスを整

ととの

えているので、睡
す い

眠
み ん

不
ぶ

足
そ く

が生
せ い

理
り

痛
つ う

の原
げ ん

因
い ん

となることがありま
す。 夜

よ

ふかしをせずに、十
じゅう

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

をとることが生
せ い

理
り

痛
つ う

をやわらげる第
だ い

一
い っ

歩
ぽ

です。



※参
さん

考
こう

：日
に

本
ほん

OTC医
い

薬
やく

品
ひん

協
きょう

会
かい

WEBサイト

薬
くすり

には「正
た だ

しい使
つ か

い方
か た

」があります。それを守
ま も

れば不
ふ

安
あ ん

にな

ることはありません。しっかりと理
り

解
か い

して正
た だ

しく使
つ か

いましょう。

東
とう

京
きょう

女
じょ

子
し

医
い

科
か

大
だい

学
がく

附
ふ

属
ぞく

成
せい

人
じん

医
い

学
がく

センター
婦
ふ

人
じん

科
か

医
い

師
し

東
ひがし

舘
だ て

紀
の り

子
こ

先
せん

生
せい

　薬
くすり

には2つのはたらきがあります。1つは「主
し ゅ

作
さ

用
よ う

」で、病
びょう

気
き

を治
な お

したり、症
しょう

状
じょう

を軽
か る

くし
たりする薬

くすり

本
ほ ん

来
ら い

の使
し

用
よ う

目
も く

的
て き

でもあります。もう1つは「副
ふ く

作
さ

用
よ う

」で、本
ほ ん

来
ら い

の目
も く

的
て き

以
い

外
が い

の好
こ の

ましくないはたらきのことです。

薬
く す り

は正
た だ

しく使
つ か

えば安
あ ん

心
し ん

！

薬
くすり

のはたらきを理
り

解
か い

しましょう。

用
よ う

法
ほ う

・用
よ う

量
りょう

を守
ま も

りましょう。

食
しょく

事
じ

の30分
ぷん

前
まえ

毎
ま い

食
しょく

後
ご

水
みず

なしで飲
の

める薬
くすり

も
あります。 特

とく

に表
ひょう

記
き

がなければ、水
みず

かぬる
ま湯

ゆ

で飲
の

みましょう。
ジュースやお茶

ちゃ

で飲
の

んではいけません。

食
しょく

前
ぜ ん

1日
に ち

3 回
か い

1 回
か い

1 包
ぽ う

コップ1ぱいの水
みず

ぬるま湯
ゆ

食
しょく

事
じ

が終
お

わって
から30分

ぷん

以
い

内
ない

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

と
夕
ゆう

食
しょく

後
ご

1日
にち

3回
か い

飲
の

む場
ば

合
あ い

、た
とえばもしも朝

あ さ

飲
の

み
わすれても、お昼

ひ る

に
朝
あ さ

の分
ぶ ん

まで飲
の

まず、1
回
か い

の量
りょう

はきちんと守
ま も

りましょう。

食
しょく

後
ご

1日
に ち

2 回
か い 1 回

か い

1 錠
じょう

食
しょく

事
じ

が終
お

わって
から2時

じ

間
かん

後
ご

など

など

など

食
しょっ

間
か ん

ねる前
ま え

高

薬
の
血
中
濃
度

危き

険け
ん

な
範は

ん

囲い

効き

き
目め

が

現あ
ら
われ

る
範は

ん

囲い

効き

き
目め

が

現あ
ら
われ

な
い
範は

ん

囲い低

時間

※くすりの適
てき

正
せい

使
し

用
よう

協
きょう

議
ぎ

会
かい

「薬
くすり

の正
ただ

しい使
つか

い方
かた

」の図
ず

をもとに作
さく

成
せい

● 薬
くすり

の血
け っ

中
ちゅう

濃
の う

度
ど

と薬
くすり

の効
こ う

果
か

飲む
朝

飲む
昼

飲む
夜

　薬
くすり

は血
け つ

液
え き

にとけて効
き

き目
め

を
現
あらわ

します。「血
け っ

中
ちゅう

濃
の う

度
ど

」とは、
薬
くすり

が血
け つ

液
え き

中
ちゅう

にどれくらいとけ
ているかの割

わ り

合
あ い

です。 左
ひだり

の
グラフの赤

あ か

の線
せ ん

は正
た だ

しく飲
の

 
んだとき。青

あ お

の点
て ん

線
せ ん

ように、
決

き

められた量
りょう

より少
す く

なすぎる
と効

き

き目
め

が現
あらわ

れず、多
お お

すぎる
と危

き

険
け ん

な場
ば

合
あ い

があります。

薬
くすり

の効
き

き方
か た

を知
し

っておきましょう。

決
き

められた量
りょう

より
多
おお

く飲
の

んだ場
ば

合
あい

決
き

められた量
りょう

より
少
すく

なく飲
の

んだ場
ば

合
あい

決
き

められた量
りょう

を
飲
の

んだ場
ば

合
あい

　「つらいな」とばかり考
かんが

えてい
ると、ストレスでかえって痛

い た

みが
増

ま

してしまいます。こんなときこ
そ本

ほ ん

を読
よ

んだり、好
す

きな音
お ん

楽
が く

を
聞

き

いたりしてリラックスしましょ
う。ココアなど温

あたた

かい飲
の

み物
も の

を
楽
た の

しむのもオススメです。

　小
しょう

学
が く

生
せ い

でも飲
の

める鎮
ち ん

痛
つ う

薬
やく

（痛
い た

み止
ど

め）があります。がまんせず、鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

で楽
ら く

になるのも少
す こ

しも悪
わ る

いことで
はありません。痛

い た

みの感
か ん

じ方
か た

は人
ひ と

そ
れぞれ。おうちの人

ひ と

に相
そ う

談
だ ん

してみま
しょう。 強

つ よ

い 痛
い た

みを感
か ん

じる前
ま え

に、
「少

す こ

し痛
い た

いな」というタイミングで飲
の

むのが効
こ う

果
か

的
て き

です。



水
み ず

なしで飲
の

める。 この医
い

薬
やく

品
ひん

は「使
し

用
よう

上
じょう

の注
ちゅう

意
い

」を
よく読

よ

んでお使
つか

いください。
アレルギー体

たい

質
しつ

の方
かた

は、必
かなら

ず薬
やく

剤
ざい

師
し

、
登
とう

録
ろく

販
はん

売
ばい

者
しゃ

にご相
そう

談
だん

ください。

　小
しょう

学
が く

6年
ね ん

生
せ い

でも50％が生
せ い

理
り

痛
つ う

を感
か ん

じていますが、 鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

を服
ふ く

用
よ う

しているのはそ
の半

は ん

数
す う

以
い

下
か

。 鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

に対
た い

す
る不

ふ

安
あ ん

や誤
ご

解
か い

が、保
ほ

護
ご

者
し ゃ

や
本
ほ ん

人
に ん

の中
な か

に存
そ ん

在
ざ い

していること
が一

い ち

因
い ん

と考
かんが

えられます。

鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

のこと、

誤
ご

解
か い

して
いませんか

あなたも

“がまん娘
む す め

”

成
せ い

長
ち ょ う

期
き

の小
しょう

学
が く

生
せ い

が飲
の

んでも
大
だ い

丈
じ ょ う

夫
ぶ

ですか?
「バファリンルナJ」は、小

しょう

中
ちゅう

高
こ う

校
こ う

生
せ い

でも服
ふ く

用
よ う

できる
鎮
ち ん

痛
つ う

成
せ い

分
ぶ ん

（アセトアミノフェン）を配
は い

合
ご う

しています。

大
お と な

人用
よ う

の鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

を、半
は ん

分
ぶ ん

量
り ょ う

で飲
の

んだらダメですか？
おすすめしません。大

お と な

人用
よ う

の鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

には、15歳
さ い

未
み

満
ま ん

の小
しょう

中
ちゅう

学
が く

生
せ い

に服
ふ く

用
よ う

が
認
み と

められていない成
せ い

分
ぶ ん

が含
ふ く

まれていますので、服
ふ く

用
よ う

しないでください。

早
は や

くから薬
く す り

に頼
た よ

ると、将
し ょ う

来
ら い

効
き

かなくなるのでは?
そんなことはありません。正

た だ

しい用
よ う

法
ほ う

・用
よ う

量
りょう

を守
ま も

って服
ふ く

用
よ う

してください。

はじめての生
せ い

理
り

痛
つ う

に

生
せい

理
り

のある人
ひと

生
せい

理
り

痛
つう

を感
かん

じている人
ひと

鎮
ちん

痛
つう

薬
やく

を服
ふく

用
よう

している人
ひと

学
がく

年
ねん

別
べつ

 生
せい

理
り

痛
つう

を感
かん

じている人
ひと

とがまん娘
むすめ

の割
わり

合
あい

小3 小4 小5 小6 中1 中2 中3

100％99％96％

75％

37％

9％
1％

43％
38％

32％

18％
5％

がまん娘

鎮痛薬服用

がまん娘
140万人

95％93％

81％

50％

20％

4％

小
しょう

中
ちゅう

高
こ う

校
こ う

生
せ い

でも
服
ふ く

用
よ う

できる。

生
せい

理
り

痛
つう

・頭
ず

痛
つう

に

学
が っ

校
こ う

でも飲
の

める！

眠
ね む

くなる成
せ い

分
ぶ ん

を

　　含
ふ く

まない。

むすめ

まん  に ん

むすめ

ちん つう  や く ふ く  よう

大
だ い

事
じ

なイベントのときこそ、女
おんな

の子
こ

ならではの準
じゅん

備
び

が大
た い

切
せ つ

。
お出

で

かけ前
ま え

に持
も

ち物
も の

をチェックしましょう。

生
せ い

理
り

用
よ う

品
ひ ん

	 テスト当
と う

日
じ つ

に急
きゅう

になってしまったときに備
そ な

えて。

鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

	 ふだんは生
せ い

理
り

痛
つ う

がなくても、急
きゅう

に痛
い た

みが起
お

きたときのために。

下
げ

痢
り

止
ど

め薬
ぐすり

	 きん張
ちょう

が原
げ ん

因
い ん

で下
げ

痢
り

になることも。ねむくならないタイプがオススメ。

えんぴつけずり	 えんぴつの予
よ

備
び

以
い

外
が い

に、念
ね ん

のために用
よ う

意
い

しておきましょう。

ヘアゴム・ピン	 テスト中
ちゅう

、かみの毛
け

がジャマにならないようにあると便
べ ん

利
り

です。

昼
ひ る

用
よ う

ナプキン	 トイレ休
きゅう

けいのたびに取
と

りかえて。 
（5～6コ×日

に っ

数
す う

分
ぶ ん

）

夜
ひ る

用
よ う

ナプキン	 ねるときに使
つ か

いましょう。 
（宿

しゅく

泊
は く

日
に っ

数
す う

分
ぶ ん

）

生
せ い

理
り

用
よ う

ショーツ	 心
し ん

配
ぱ い

なら1まい多
お お

く持
も

って行
い

くとよいでしょう。 
（宿

しゅく

泊
は く

日
に っ

数
す う

分
ぶ ん

）

防
ぼ う

水
す い

加
か

工
こ う

ポーチ	 下
し た

着
ぎ

などがよごれても水あらいしてから持
も

ち帰
か え

れます。

スポーツタオル	 冷
ひ

えは生
せ い

理
り

痛
つ う

の原
げ ん

因
い ん

にも。ひざかけがわりやねるときの 
 よごれ防

ぼ う

止
し

に。

鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

	 痛
い た

みをがまんせず、修
しゅう

学
が く

旅
り ょ

行
こ う

を楽
た の

しむために。

昼
ひ る

用
よ う

ナプキン	 動
う ご

きやすいスリムタイプがオススメ。 
（2～3まい）

生
せ い

理
り

用
よ う

ショーツ	 運
う ん

動
ど う

時
じ

はナプキンがずれやすいのでかえのショーツを。

鎮
ち ん

痛
つ う

薬
や く

	 必
ひ つ

要
よ う

に応
お う

じて準
じゅん

備
び

。ねむくならないタイプのものが◎。

女
お ん な

の子
こ

の持
も

ち物
も の

チェックリスト
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