
骨骼變健壯，肩膀變寬厚，喉結

也會變大，聲音開始轉變。

男 孩子女孩子

長腋毛 胸部變大

生理期開始

骨盆變大，
屁股變圓潤

長陰毛

開始會有分泌物

內性器官發達

長鬍子

長腋毛
肩膀變寬

長陰毛

腿毛變茂盛

性器官發達，
開始會有射精

變聲、喉結變大

ないせいき

いんもう

せいり

こつばん

わき毛が生える 胸がふくらむ

生理が始まる

骨盤が

大きくなり

おしりが

まるくなる

陰毛が生える

おりものが始まる

内性器が

発達する

かたはば

こ

しゃせい

せいき

ひげが生える

わき毛が生える

肩幅が

広くなる

陰毛が生える

すね毛が

濃くなる

性器が発達して

射精が起こる

声変わり・

のどぼとけが

大きくなる

第一次的身體導航

身體的變化

因為「荷爾蒙」的作用，女孩子

的身體會變的更有女人的感覺，

男孩子的身體會變的更有男人的

樣子。

胸部變大，臀圍慢慢增加，整體

身型會變的比較圓潤。



卵巢

荷爾蒙

精巢

荷爾蒙

腦
腦

女 孩子男孩子

第一次的身體導航

身體裡面的變化

身體的變化跟「荷爾蒙」有關係

。到了青春期，大腦會發出製造

荷爾蒙的命令，身體會漸漸的轉

變成大人。



卵子

卵巣

「第一次生理期」的開始

女孩 子女孩子的身體

月經是為了懷寶寶所做的準備，

在沒有懷上寶寶的時候，便會把

不需要的東西排出體外，每個月

都會重複這個動作。這叫做生理

期（月經），第一次的生理期叫

做初經。

輸卵管

卵巢 陰道 卵子

子宮

運送從陰道進到子宮的精

子，接收卵巢送出來的卵

子，成為受精卵後便會將

它送到子宮。

左右各一個。從出生就開

始儲存卵子。讓卵子成長

的地方，也會從腦接收命

令送出女性荷爾蒙。

從子宮出口連結到身體外面，

寶寶會通過這個管子出生。同

是也是生理期的經血的通道。

左右各一個。從出生就開始儲

存卵子。讓卵子成長的地方，

也會從腦接收命令送出女性荷

爾蒙。

有了寶寶的時候，這個部

分會守護培育寶寶到出生

，是一個重要的空間。

子宮內側的子宮內膜，有

著寶寶棉被的作用。

新生命的起源。與精子碰

到的卵子會變成受精卵。

第一次的身體導航



卵子

卵子卵巣 子

男孩子的身體裡面

「初精」會開始

精巢製作的精子開始會從陰莖出

來叫做射精，第一次發生的射精

叫做初精。

睪丸

陰莖 / Penis

輸精管

精子

製造精子與分泌雄性激素

的地方。左右各一個，被

陰囊的袋子保護著。每天

生產數千萬個的新精子。

俗稱小雞雞的地方。精子

會通過陰莖裡的尿道到身

體外面。

負責將精子傳輸到射精管

。直徑2 ~ 3 m m，長度是

30cm左右。

類似蝌蚪的形狀，大小大

概是0.06mm。通過女性

的陰道，子宮，到輸卵管

的前端。如果在那裏有碰

到卵子的話，就可能會變

成受精卵。

（Uni・Charm 調查）

第一次的身體導航

男 孩 子



經血跟普通的血 哪裡 不一 樣呢 ？

卵巣

生理周期をチェック！ からだカレンダー

第一次的身體導航

為 什 麼 會 有 生 理 期 ?關於生理期

隨著女性的成長，身體也會開始

做懷寶寶的準備，生理期就從這

時候開始。

當子宮發展成熟，也會伴隨著生理期的產生

，這象徵著身體已經發展的能生育小寶寶了

。這也是身體轉變成大人女性的象徵。就算

生理期來了也不要慌張，反而應感到自信因

為自己的身體正好好的在成長呢。

生理期流出來的血液叫做「經血」，當沒有懷上寶寶

的時候，子宮內膜的一部分會跟著血液一起從陰道流

到身體外。與普通的受傷或是流鼻血時候的血液是不

一樣的，所以當生理期來的時候也請不要慌張。



生理

卵子

卵子卵子卵巢 子宮内膜
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ダミー生理周期をチェック！ からだカレンダー

卵子

卵子 卵子卵巣 子宮內膜

卵子

卵巣 子宮内膜
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日目

7

6

5

4

10 20 30 40%

（人数の割合）

ダミー生理周期をチェック！ からだカレンダー

卵子

卵子 卵子卵巣 子宮内膜

➊

➌

➋

➍

生理的構造

女性的身體長大了之後，會以一

個月的周期做隨時都能懷上寶寶

的準備。沒有懷上寶寶時就會把

不需要的東西排出到身體外面，

每個月都會重複這個動作。

卵子在卵巢裡面成長

子宮內膜變的蓬鬆 宮內膜剝落到身體外

長大的卵子從卵巢出發！

卵子會在左右的卵巢其中一個，大概是1個月

1個的速度成長。然後子宮的部分，子宮內膜

會開始脹起來，開始做迎接受精卵的準備。

子宮內膜會越來越厚。同時，儲存培育寶寶

需要的血液與養分，等待受精卵。

卵子跟精子沒有碰到就不需要子宮內膜了，

所以子宮內膜會從子宮壁剝落下來跟著經血

一起排出身體外面。這就是生理期。

長大之後的卵子會從卵巢跳出。這叫做排卵

。跳出後，卵子會在卵管裡頭等待精子。

第一次的身體導航



生理期間會 發生 什麼 事呢

生理周期をチェック！ からだカレンダー
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日目
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（人数の割合）
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少

6天1 2 3 4 5

ダミー

生理周期をチェック！ からだカレンダー

卵子

卵子 卵子卵巣 子宮内膜
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6日目1 2 3 4 5

ダミー

生理周期をチェック！ からだカレンダー

生理期的期間以及量

就像大家的長相及身高不一樣，

生理期也是因人而異。

生理的 期間

經血 量

生理期的時候，經血會持續著流出來。這期間因人而異，大概會落在

4~7天左右。但是，剛開始的時候有時候會馬上結束，也會因為身體狀

況或是心靈狀態可能變長或是變短。

連續4~7天的生理期當中，較多的人是第2天量

最多，從第3天開始減少。生理用品有各種型態

，所以請依自己的經血量進行分配使用。

生理期來的時候，肚子有可能會變脹脹的，胸

部也是。另外，也可能會有生理痛，正確名稱

是月經痛，就是肚子會疼痛。這是因為子宮為

了要排出經血收縮的關係。保暖肚子或是做輕

微的運動能減輕不舒服的感覺。

第一次的身體導航



1
天

5
天

10
天

15
天

20
天

25
天

28
天

生理週期（28天週期的話）

生理期間 生理期一周前左右 生理期前夕排卵期

生理期間 生理期一週前左右

生理期前夕排卵期

生理週期

從生理期開始的那一天到下一次

生理期開始的前一天的這個區間

就是生理周期。差不多是25~38天

，有些人可能比較短，也有更長

的人。就算是同一個人也會因為

身體狀況而不一樣。

生理期，有時候會

感覺肚子變脹脹的

，或是胸部脹脹的

。另外，也有可能

會發生頭痛、腰痛

及生理痛的情況血

量進行分配使用。

排卵期，肚子會

有點脹脹的感覺

，分泌物也會變

多。

這期間會變的想睡覺，特

別有食慾，莫名的煩躁，

或是心情變沉重，等等的

症狀。

會有胸部腫脹或是分

泌物增加的狀況。這

就是生理期快要來的

訊息，請在這個時候

先做好準備。

第一次的身體導航


