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生理週期記錄

生理期開始之後寫上開始的年份與自己的年齡，

並在下方表格填入生理期的日子吧★

周期

範例

開始記錄的年份與學年 年 年級（　　歲）
數數看這次生理期第一天到下次生
理期第一天中有幾天吧!

愈來愈知道生理週期後，會更容易排定旅行

等等的行程喔♪努力記得填寫吧!

日
月

在生理期第一天到最後一天中

間畫上軸線吧!

數數看這次生理期第一天

到下次生理期第一天中有

幾天吧！

 如果注意到有肚子痛、胸部脹等等

不同於以往的身體狀況也可以寫下

★

有點肚子痛

想吃甜食

好累...
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気付いたこと

來


