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人の数だけ性はあります
男らしさ男らしさ、女らしさ女らしさについて考えたことはありますか？

いちばん大切なのは

「あなたがどんな自分でいたいか」「あなたがどんな自分でいたいか」

性性
せいせい

は

男
だんせい

性のこころに女
じょせい

性のからだをもつ人、女性のこころに男性のからだを
もつ人、からだの性と心の性が同じ人、さらに、自分のこころを男性と女性どちらか
に決

き
めきれない人など、見た目ではわからないたくさんの性

せい
の形があります。

からだの性
せい

とこころの性
せい

自分のからだの性とこころの性があってい
ないように感

かん

じる人もいるかもしれません。
「みんなとちがうな」と感じたり、なやんだ
りする人もいるでしょう。
もしそうした人がいたら、おうちの人や学校
の先生（養

よ う ご き ょ う ゆ

護教諭、スクールカウンセラーな
ど）に相

そうだん
談しよう。

「男
だんせい

性」「女
じょせい

性」という役
やくわり

割の思
おも

いこみがなくなれば、
みんなきもちが楽

らく

になるよ。
自
じ ぶ ん

分のこころが本
ほんとう

当に「すき」と感
かん

じるもの、
「やりたい」と思うことをえらんでいいんだよ。

すきになる性
せい

女性が男性を、男性が女性をすきになる。男性が男性を、
女性が女性をすきになる。 男性と女性、どちらもすきになる。
恋
れんあい

愛としてはだれもすきにならない。 これらはみんな自
し ぜ ん

然なことです。
人の数だけ性があり、これを性

せい
のグラデーションと呼

よ
びます。

テレビを見たり生活している中で、女性・男性のどちらかじゃないとできないと思うも

のを考えてみましょう。たとえば仕事だと？ ファッションだと？ 

キャラクターだと？　……などなど、本当は男
だんじょ

女は関
かんけい

係ないかも！？

自分でも気がつかない思いこみがあるかも、と気づきましょう。

こころとからだの「性
せい

」がちがうと感
かん

じたら

話しあってみよう、
みんなのまわりの「思いこみ」

知っておいてほしいことこの本を読む前に
あなたのからだとこころは毎日おとなへと成

せいちょう
長しています。

また、まわりの人と自分をくらべて
でも、あなたは世界に１人だけの大切な存在です。

そのなかでとまどったり、なやんだりするときがあるでしょう。
自信がもてなくなることもあるでしょう。
そして、となりにいる人も同じように大切です。

「女
じょ し

子なのに、スカートをはきたくないなんて変
へん
」

「男
だん し

子なのに、ピンクがすきなんてかわってる」

「男子はつよくなきゃ。女子はやさしくなきゃ。」

「女子なんだから、台
だいどころ

所の手
てつ だ
伝いをしてね」

※このほかの相
そうだんさき

談先は13ページをみてね
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からだ の変
へ ん か

化 こころ の変
へ ん か

化
からだの大きさやかたちなど、からだの発

はついく
育の早さはみんなちがいます。

からだがおとなに近づくと、性
せい

がみぢかになります。
今までとはちがう気

き も
持ちになったり、これまでより悩

なや
みがふえたりと、

こころも変
か

わります。

自分だけでなく、ほかの人の気
き も

持ちも考えられるようになるのは、こころがおとな 
に近づいたしるしです。でも、むりをして人に合わせたり、人とくらべてあせったり
する必

ひつよう
要はありません。いつも友だちや家

か ぞ く
族の気

き も
持ちに合わせていると、自分の

気持ちがおちこみます。
自分の気

き も
持ちもみんなにつたえて、おたがいの考えを言い合えるといいですね。

自分のことは、いつでも自分できめていいんです。自分を大切にしながら、まわり
の人ともよい関係で、たのしくすごしましょう。

おとなへの変
へ ん か

化みんなにおこる
「からだとこころがおとなになる」

成
せいちょう
長のはやさはひとりひとり

あなたにおとなへの変
へんか
化がおきた時、それが

とはどんな変
へんか
化なのでしょう。

ちがい、自分で変
か
えることはできません。

自
しぜん
然なことだとわかっていると安

あんしん
心ですね。

なかまはずれに
されるかも

からだが早く
おとなになって
はずかしい

すきな人はいなくても
みんなの話につきあわ
なきゃいけない？

子どもっぽいと
ばかにされるかも

親
おや
とけんか
しちゃうみんなと同じような

あそびをしないと
いけない？

みんなが自分
をどう思って

いるか、すご
く気になるよ

● むねが大きくなる
● おりものが出る
● 初

しょけい
経がくる

● 顔の毛がこくなる
● 声がひくくなる
● 性

せ い き
器のまわり、足やわき、

 うでなどに毛が生える
● 体

たいじゅう
重がふえ、からだが大きくなる

男子・女子どちらも

からだが変
か

わる時
じ き

期は
人によってちがうよ！

※くわしくは
	5ページへ！

※くわしくは
	6ページへ！

● のどぼとけが出る
● 射

しゃせい
精がおこる

 ようになる
● 勃

ぼっ
起
き

する

男子

女子
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❶ 陰
いんのう

嚢
精
せいそう

巣が入っているふくろ

❷ 精
せい

巣
そう

ボールのような形をした精
せ い し

子を
つくるところ。睾

こう
丸
がん

ともいう。から
だの外にあることで温

お ん ど
度を一

いってい
定

にしやすくする。

❹ 陰
いんけい

茎
尿
にょう

の出るところ、そして精
せ い し

子の通
り道にもなる。射

しゃせい
精する時にかた

くなり、この状
じょうたい

態を勃
ぼ っ き

起という。

❸ 精
せい

管
かん

精
せいそう

巣から精
せ い し

子をはこぶ管
くだ

まざ ることは ありま せん。射
しゃせい

精に は 

月
げっけい

経のような周
しゅうき

期はなく、毎日あって

も、まったくなくても心
しんぱい

配はいりません。 

古い 精
せ い し

子は体 内に 吸
きゅうしゅう

収されるので、

射
しゃせい

精しなくて

も精
せ い し

子があふ

れることは あ

りません。

射
しゃせい

精ってなに?

からだがおとなに近づくと、精
せいそう

巣の中で

1日に数
すうせんまん

千万～1億
おくいじょう

以 上の 新しい精
せい

子
し

（赤ちゃんになるもと）がつくられるよ

うになります。これを陰
いんけい

茎からからだ

の外に出すのが射
しゃせい

精です。射
しゃせい

精をする 

時に、精
せいえき

液を 尿
にょうどう

道か らか らだ の 外に

送り出しますが、この 時は ぼうこうの

出口は閉
し

まっているので、おしっこと

精子のかたち

赤ちゃんのもと（1コ）

約0.05m
m

月
げっ

経
けい

(初
しょけい

経)ってなに?

❶ 卵
らんそう

巣で約
やく

1カ月に
1回卵

ら ん し
子が成

せいちょう
長する

❷ 卵
ら ん し

子が 卵
らんそう

巣か らとび
出す。これが排

はいらん
卵。卵

ら ん し
子は

卵
らんかん

管が すい 上げ、約
やく

1週
しゅう

 
間
かん

かけて子
しきゅう

宮に運
はこ

ぶ。
陰
いんけい

茎のはたらきには、 排
はいにょう

尿（おしっこ）、 射
しゃせい

精の2つがあります。性
せいてき

的な刺
しげき

激（セクシーな映
えいぞう

像を 
見たり性

せ い き
器をさわられたり）で、 射

しゃせい
精をしたくなります。

❸ 精
せ い し

子と出合わ
なかった卵

ら ん し
子は、

受
じゅせいらん

精卵にはなら
ない。

❹ 受
じゅせいらん

精卵が来なければ子
しきゅう

宮
内
ないまく

膜が は がれ、血
けつ

液
えき

と 一
いっしょ

緒
にからだの外に出る。これを

「月
げっけい

経」という。

❺ 月
げっけい

経になると、脳
のう

はからだに
「また受

じゅせいらん
精卵を迎

むか
える準

じゅんび
備をし

て」と命
めいれい

令し、❶にもどる。

❶ 子
しきゅう

宮
妊
にんしん

娠した時、赤ちゃんを育
そだ

てる場
ば し ょ

所
❷ 子

し

宮
きゅう

内
ない

膜
まく

赤ちゃんになる受
じゅせいらん

精卵（卵
ら ん し

子と精
せ い し

子が結
びついたもの）を守

まも
り育

そだ
てるところ。約

やく
1

カ月に1回、受
じゅせいらん

精卵が来ないとこの膜
まく

を
がはがれおちて月

げっけい
経がおき、新しい膜

まく
と

入れかわる。

❸ 腟
ちつ

子
しきゅう

宮とからだの外をつなぐ場
ば し ょ

所。月
げっけい

経の
血
ち

などはここを通って外に出る。赤ちゃ
んも生まれる時に通る。

❺ 卵
らん

管
かん

卵
ら ん し

子を子
しきゅう

宮に運
はこ

ぶ管
くだ

。精
せ い し

子と卵
ら ん し

子が
出合う場

ば し ょ
所でもある。

❹ 卵
らん

巣
そう

赤ちゃん の 時か ら あ る 卵
ら ん し

子の もと
（原

げんしらんぽう
始卵胞）から卵

ら ん し
子が育

そだ
つ場所

男
だん

		性
せい 女

じょ

		性
せい

もともと同じカタチだった赤ちゃんのモトが男女の
思
ししゅんき
春期には多くの人が射

しゃせい
精や月

げっけい
経を経

けいけん
験し、赤ちゃんを作る

カタチにわかれることを一
いちじせいちょう
次性徴と言います。

ことができる体に成
せいちょう
長します。これを二

にじせいちょう
次性徴と言います。

男女のからだ（性
せいき

器）

❷

❸

❹
❶

❶

❶❷ ❺

❹

❷

肛
こうもん

門

肛
こうもん

門 尿
にょうどうこう
道口

❸

❸
膀
ぼうこう

胱 膀
ぼうこう

胱

尿
にょうどうこう
道口
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女
じょせい

性のからだがはじめて月
げっけい

経をむかえることを「初
しょけい

経」
といいます。初

しょけい
経の時

じ き
期は人によってちがいます。小学校 

4年生ではじまることも、中学校3年生のこともあります。
初
しょけい

経がきたら、おうちの人につたえてください。

月
げっけい

経がはじまった日から、つぎの月
げっけい

経の前の日までの日をかぞえたものを「月
げっけい

経
周
しゅうき

期」といいます。月
げっけい

経周
しゅうき

期は人によってちがい、安
あんてい

定するまでにも時間がかか
ります。おとなの女 性でも25～38日くらい の間で変

か
わることはよくあります。 

月
げっけい

経がはじまったばかりの 小中 学 生はもっとびっくりするような日に月
げっけい

経が 
はじまること が ありま す が、心

しんぱい
配はし な いでください。18才ぐらいまで に、 

だんだんときまった月
げっけい

経周
しゅうき

期になっていくことがほとんどです。3カ月よりも 
長く月

げっけい
経がこないときには、おとなといっしょにお医

い し ゃ
者さんに相

そうだん
談しましょう。

月
げっけい

経は毎月くるの?

してしまったらどうすればいい?

精
せいえき

液について

はじめての射
しゃせい

精を「精
せい

通
つう

」といいます。多くの人は10～16才のころに精
せいつう

通がありま
す。ねむっているときに夢

む
精
せい

がおきたり、自分でさわっているときに精
せいつう

通がおこる
こともあります。

精
せ い し

子がねむっている間に出ることを「夢
む せ い

精」とよびます。
パンツなどにでてしまっても、自

し ぜ ん
然なことだから気にしなくて

いいです。精
せ い し

子がついた服
ふく

などは、自分で水であらってからせ
んたくに出します。ふとんなどについたら、ふきとったりシーツ
カバーをあらったりしましょう。

月
げっけい

経は女
じょせい

性のおなかの中にある子宮が大人に近いものへと育ちつつあるということで、月経がくる
と赤ちゃんを産むことができます。月経になってもあわてなくて大丈夫、あなたのからだが発育し
ているということです。
月経の前から月経中には、さまざまな症

しょうじょう

状が出る人もいます。ねむくなったり、気
き ぶ ん

分がおちこんだ
り、あたまやおなかがいたむこともあります。
初
しょけい

経はまだ体の発育が未
みじゅく

熟な状
じょうたい

態ではじまります。

早くても早くても

おそくてもおそくても

あなたのペース！あなたのペース！

精
せいつう

通・月
げっけい

経 いつ起こる？

● 色は白や黄色
● ネバネバしている
 （こい液

えき
を子

しきゅう
宮にとどけるため）

● においが気になる人もいる
● 体

たいちょう
調によって量

りょう
も変

か
わる

せの高さや体の大きさがちがうように、

せの高さや体の大きさがちがうように、精精
せいつうせいつう
通通のの時時

じじ

期期
きき

もちがうよ！
もちがうよ！

月
げっけい

経は3～7日かけておこるという人が多いですが、人によってこの日
にっすう

数はちがい
ます。同じ人でも5日だったり、3日だったりすることがあります。また、出る血

ち
の 量

りょう

が多い日があったり、止まったと思うとまた出たりもします。人それぞれなので、く
らべて気にすることはありません。
ただ、量

りょう
がとても多くてぐあいがわるかったり、学校での時間がすごしづらいとき

にはおうちの人や養
ようごきょうゆ

護教諭（保
ほけんしつ

健室の先生）に相
そうだん

談しましょう。

月
げっけい

経は何
なんにち

日ぐらいある?
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ここがたいせつ!

からだを温
あたた

めるファッション

からだがひえると月
げっけいつう

経痛を強く感
かん

じるこ
とがあるよ。モコモコのくつした、あたた
かい下

し た ぎ
着などをみにつけよう。

ぬるめのおふろにゆっくり

月
げっけいちゅう

経中はつかれやすいよ。
おふろでからだをあたためよう！

リラックスしてね！

ごはんはしっかり食べよう！

月
げっけいちゅう

経 中 の からだはいつもよりエネル
ギーをつかっているよ。栄

えいよう
養バランスのよ

いごはんを食べましょう。

じゅうぶんなすいみん

つかれたからだをいたわって、いつもより
たっぷりねむるようにしましょう。

運
うんどう

動もしよう！

ぐあいがわるくなければ、かるい運
うんどう

動で
腰
こし

や足などをうごかすと、血
けつえき

液の流
なが

れが
よくなって月

げっけいつう
経痛がラクになります。

月
げっけいちゅう

経中も気
き も

持ちよくすごすコツ
1カ月に1回やってくる月

げっけい
経。

その期
き か ん

間もできるだけ快
かいてき

適にすごすためにくふうしよう！

保
ほ け ん し つ

健室にナプキンが用
よ う い

意されています。 
あんしんして養

ようごきょうゆ
護教諭（保

ほ け ん し つ
健室の先生）に相

そうだん
談しましょ

う。ぐあいがわるいときには保健室で横
よこ

になれたり、すこ
し休むこともできます。
いたみ止めの薬

くすり
がひつような人は養護教諭に相談して、

飲みなれた薬をもち歩くようにするとあんしんですね。 

生
せ い り

理用
ようひん

品のつかいかたを知っておこう

夜用、量
りょう

が多い日用など、たくさんのしゅる
いがあり、自分に合ったものをさがしやすく
なっています。

ナプキン

下
し た ぎ

着 のうちが わ に 
あ る 吸

きゅうすい
水 素

そ ざ い
材 が、

月
げっけい

経の血をすいとっ
てくれるよ！

吸
きゅうすい

水ショーツ

タンポンをつかえば、おふろや
プールにも入れます。

タンポン

このほかにも月
げっけい

経のあいだ気
き も

持ちよくすごせるようにたくさんのしゅるいの生
せ い り

理

用
ようひん

品があります。量
りょう

が多いときや運
うんどう

動するときはもれないようなものを、組
く

み合
あ

わせて工
く ふ う

夫しましょう。

おすすめの
くふう

学校で急に学校で急に月月
げ っ け いげ っ け い

経経がきたらがきたら

気
き も

持ちがおちつくことをしたり、あたたか
い飲

の
み物

もの
をのんだりして、ストレスをため

ないようにしましょう。
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からだをいつも　	　せいけつにしよう!
あなたの顔や手や足がそれぞれ形や大きさ、色がひとり

性
せいき
器はいつもは服

ふく
や下
したぎ
着にかくれています。

男子も女子もおふろで正しく

ひとりちがうように、性
せいき
器もひとりひとりちがいます。

とくに女子は自分でも見ることが少ない場
ばしょ
所ですが、

あらってせいけつにしておきましょうね。

男男
だんせい

性性のの性性
せ い き

器器のあらいかたのあらいかた 女女
じょせい

性性のの性性
せ い き

器器のあらいかたのあらいかた

❶ お湯
ゆ

やあわだてた石けんを
つかいます。

❸ 石けんはシャワーでしっか
りながします。

・腟
ちつ

の中は「よい菌
きん

」がいる
ので、あらわなくてよいです。
指
ゆび

をいれてゴシゴシあらうと
「よい菌

きん
」がながれおちて、か

ゆみやいたみが出ることがあ
ります。
・うんちの菌

きん

が腟
ちつ

などに入ら
ないよう、かならず前から後
ろにむけてあらってね。

・包
ほ う ひ

皮をさげることができない  人
は毎日すこしずつ包

ほ う ひ

皮をさげてい
くようにしましょう。

・包
ほ う ひ

皮がもどっていないと、いたく
なってしまうので、 かならずもどす
ようにしましょう。

❹ 皮(包
ほ う ひ

皮)をそっともどします。

「いたいな」「なにかおかしいな」と
思ったらすぐにおとなに相談しよう！

「いたいな」「なにかおかしいな」と
思ったらすぐにおとなに相談しよう！

❸ 石けんはシャワーでしっかりなが
します。

❷ 陰
いんけい

茎の先（亀
き と う

頭）があらえるよう、
いたくないぐらいの強さで皮（包

ほ う ひ
皮）

を根元にむけてそっとさげましょう。
包
ほ う ひ

皮の間にたまったよごれを、手で
やさしくあらいます。

❶ お湯やあわだてた石けんをつか
います。

❷ 腟
ちつ

と尿
にょうどうこう

道口（おしっこの穴
あな

）
のまわり（性

せ い き
器の外がわ）をや

さしく手をつかってていねい
にさわりながらあらいます。
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じぶんの「からだ」をまもる
じぶんの「からだ」はすべてが大

だい じ

事です。
そのなかで、とくに大切な「じぶんだけのところ」

プライベートゾーンプライベートゾーンとよばれる部分（口・胸・性器・おしり）
などは、じぶんじしんの許

きょ か

可なくさわらせてはいけません。

あなたの気
き も

持ちを無
む し

視して、
人があなたのからだにさわったり

傷
きず

つけたりすることは、けっしてゆるされません。
もしあなたがそのようなことにあったら

勇
ゆ う き

気をもって、しんじられる人に相
そうだん

談しましょう。
相談窓

まどぐち

口に電
で ん わ

話して、相談する方法もあります。

● 養
よ う ご き ょ う ゆ

護教諭（保
ほ け ん し つ

健室の先生）
● 子ども相

そ う だ ん

談　● 保
ほ け ん

健センター
● 児

じ ど う そ う だ ん じ ょ

童相談所（189）

いじめや人
にんげんかんけい
間関係になやんだ時の相

そうだんさき
談先

「24時間子
こ ど も

供S
えすおーえす

OSダイヤル」

0120-0-78310
（ な や み 言 お う ）

人をすきになること
気になる子をいつの間にか目でおっていたり、
少し話をしただけでドキドキして顔が赤くなったりしたことはありませんか？
人をすきになると、あいてのことを思ってしあわせな気分になったり、
両
りょうおも

想いになりたいと考えるようになるかもしれません。
好きな人ができたとき、うまく自分の気

き も
持ちを伝えられるようになるといいですね。

あいてと自分のきょりを大切に

おたがいに、あいてのからだときもちを大切にできることで、もっとすてきな関
かんけい

係にな
れます。「おたがいを大切にする」ためには、自分の気

き も
持ちもあいての気

き も
持ちもことばに

出してかくにんすることが必
ひつよう

要です。

さいきん、あなたが気にいっている有
ゆうめいじん

名人やキャラクターはいるかな？
どんなところがすきなのか、考えてみよう！

世
せかいじゅう

界中には、いろんな個
こ せ い

性をもった人がいて、 どんな人をすきになるか
は人によってちがうのがあたりまえだよ。

どんな人をすきになるかは
人によってちがう

まだすきに
なったことが
ないのかも

だれもすきに
ならない人
もいる

か
ら
だ
に

さ
わ
る
前
に

言
葉
で「
同ど

う
い意
」

を
か
く
に
ん

手をつなぎ手をつなぎ
たいなたいな

ギュってギュって
していい？していい？

いいよいいよ

イヤイヤ

ごめんね、今はダメごめんね、今はダメ

（おかねはかかりません）

相相
そ う だ ん ま ど ぐ ち

談窓口談窓口


