


女の子は小学校高学年ごろからからだに変化が起こり、大人の女性のからだに近づいて

いきます。

からだの変化は、「胸がふくらむ」「性器のまわりに毛が生える」「背がのびる」の順番に

起こることが多く、10才～14才ごろには、はじめての生理「初潮」が来ます。

いつごろからどのように変わるかは人によってちがいます。

初潮が来て数年は周期が安定しませんが、自分のサイクルが

わかると、心とからだの変化に気づきやすくなります。

あたまやおなかがいたいなど、生理中にからだの調子が変わる人もいれば、変わらない人

もいます。いたみがあるときは、がまんせずに「いたみどめ」を飲みましょう。

困ったことがあったら、おうちの人や学校の先生など大人に相談してください。

生理用品は、ナプキンやタンポン、はくだけでいい「吸水ショーツ」などがあるので、

自分に合うものを見つけるのもいいですね。

手帳やスマホのカレンダーやアプリなどで

管理してみよう！
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の人や

学校の先生に相談してもい
いですね。

この時期はからだの成長
スピードがはやく

心がついていけずに不
安になることも

あるかもしれません。

子宮では赤ちゃんのためのベッドが作られますが

1カ月くらいたつとベッドの入れかえをします。

月に1回「卵巣」から「卵子」がとびだす

「排卵」が起こります。

子宮はココ

生理がはじまった日から

次の生理の前日までを

「生理周期」といいます。
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手帳やスマホのカレンダーやアプリなどで

管理してみよう！

おりものは、からだの調子がわるいときに知らせてくれるなど女の子のからだを守って

くれます。“からだからのサイン”をしっかり受け取れるように、おりものについて学ん

でみましょう。

おりものはいつごろから出るの？

子どもの「おりもの」とくちょう

子どものおりものは量が少なめですが、初潮を

むかえるころから少しずつふえはじめます。

精子と卵子が出あう「受精」の手だすけをしています。

「排卵」時期に、とうめいでトロトロしたおりものが出る

ことで、男の人の赤ちゃんのもと「精子」が女の人の赤

ちゃんのもと「卵子」までスムーズにたどり着くことがで

きるのです。

わからないことや不安なことがあれば、おうちの人や

学校の先生など話しやすい大人に相談してくださいね。

腟の中に悪い菌が入るのを防いだり、

腟の中をキレイに保ったりしています。

少しすっぱいニ
オイがします。

生理の

タイミングに合
わせて、サラッ

として

いたりドロっと
したりベタっと

してい

たり、おりもの
の色やニオイの

つよさ、

形が変わります
。

おりものって何？

しごと

1

おりもの

腟

子宮

精子

しごと

2

おりものは、はじめての生理「初潮」が来る1～2年前ごろから出はじめる人が

多いです。初潮やおりものが出るタイミングは人によってちがうので、だれか

と比べて「はやい」「おそい」など心配しすぎなくても大丈夫です。

からだからのは サイン

「おりもの」の

しごと

おりものは、女
の人の体にある

「子宮」や

「腟」などから
出たものがまざ

りあった

液体です。
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自分の「いつものおりもの」や「気をつけたほうがいいおりもの」を

知っておくとからだの調子が悪いときに

気づきやすくなります。

デリケートゾーンがあれたり、かゆくなったりしないようにふだんからキレイにし

ておくことが大切です。おふろに入るときに指を使ってヒダとヒダの間をやさしく

洗いましょう。お湯だけで洗っても、肌にやさしい「じゃくさんせい」のソープを

使っても大丈夫。

3 使ったシートはラップや
トイレットペーパーにくるんで
サニタリーボックスにすてる2 パンツ（ショーツ）にはる

□ 白くカッテージチーズのようにボロボロとかたまっている
□ 緑色であわのような見た目をしている

□ いつもより量が多い

□ 茶色っぽい／ピンク色のおりものがつづいている

□ 黄緑がまざったような色、灰色、緑色

□ いつもとはちがう黄色

□ いつもよりニオイがキツい

□ くさったようなニオイがする

見た目

色

ニオイ

チェックリスト

たとえば、血がまざったような茶色っぽい色やピンク色のおりものがつづく場合や、

いつもよりニオイが強いときなどは、病気や感染症がかんけいしているかもしれません。

ふだんから自分のおりものをチェックしておくと「なんかへんだな」とちがいに気づきや

すくなります。次のページの「おりものチェックリスト」も参考にしてみてください。
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おりものが

気になるとき
は

まずはチェッ
ク

とのつきあいかた

デリケートゾーンの洗い方
あら
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はいいろ みどりいろ

みどりいろ

りょう
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1 包んである
ラップをはがす

つつ

ちょうし わる

おりものでパンツ（ショーツ）がぬれるのが気に

なるときに便利なアイテムが、おりものシート

です。シートをつけっぱなしにしているとムレ

てかゆくなってしまうことがあるので、3～4時

間おきに新しいシートに交換しましょう。

べんり

こうかん

使う時のポイント

おりものの見た目や色、ニオイから「気をつけたいおりもの」をチェックできる

リストをつくりました。1つでもあてはまるものがあるときや、わからないことが

あるときは、おうちの人や学校の先生など話しやすい大人に相談してくださいね。こんなおりものは気をつけて

おりものの見
た目や色、ニオ

イは人によっ
てちがいます

が

「気をつけたほうがい
いおりもの」のポイント

があります。

おりものシートの

使い方
つか

つか
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