
はじめに 4 つの『学習のめあて』を示します。心と体、性について知ることが、自分の心と体を大切にする
だけでなく、周りの人も大切にすることにつながると伝えます。

授業を進めていく上での注意点について説明します。❷については、事前に養護教諭の先生と連携が取れて
いるとよりよいでしょう。❹については、具体例を用いて、生徒たちへ説明するとより伝わります。
例：友達はぬいぐるみがないと眠れないという話を聞いても、それを勝手にほかのクラスの子に話したりし
ない。友達に話してもよいか確認を取る。

⚫問いかけ［クイズ形式］
「いのちの始まりの大きさは？」と、問いかけます。

包括的性教育 授業用ガイド

教材のねらい

授業の進め方

45分間（授業時間に合わせてアレンジ可能）

小学4年生〜6年生対象学年

所用時間

思春期における心と体の変化について学ぶことのできる
授業用のスライドと配布資料を制作いたしました。

本資料では、どのように授業を展開していくか、内容についてご説明しています。
配布資料は授業だけでなく、ご家庭で復習することもできます。

子どもたちが、たのしく心・体・性について学んで、
自分や周りの人たちを大切にするきっかけとなりますように。

スライドページを抜粋し、内容の解説をしています。また、生徒さんたちへ質問を投げかけてほしい部分や、POINT となる部分は強調して
示しています。最後のページには、授業を進める上で、参考にしていただきたい書籍やホームページを掲載していますのでご覧ください。

授業の準備
⚫パソコンまたはタブレット
⚫スクリーンまたはモニター（スライド投影用）
⚫プロジェクター（モニターの場合は必要なし）
⚫生徒たちへの授業配布資料『10 代の心と体のこと』
⚫包括的性教育 授業用ガイド（本資料）

【必要に応じて用意していただくもの】
⚫針で穴を 1 箇所あけた名刺サイズの厚紙（クラスの人数分で何色でも可）
⚫月経ナプキンのつけ方と捨て方の用紙（右の二次元コードより印刷してください）

「月経ナプキンのつけ方と捨て方」
A4サイズPDF

スライドページ 内容

自分の思いを
大切にできる

自分の体を知る
きっかけになる

自分らしさを
大切にできる

自分の体を
守ることができる

❶いいたくないことはいわなくてOK

❷気持ちや体
たいちょう

調が悪いとき、つらいときは 
無理をしない

❸誰
だれ

かが傷
きず

つくいい方をしない

❹友
ともだち

達のことを誰
だれ

かにいうときは 
本人に確認しよう

いのちのはじまりの
大きさは？

Qクイズ
いのちのはじまり1
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正解を発表する前に、ご用意できる学校では、針で穴を 1 箇所あけた名刺サイズの厚紙をクラス全員に配布し、
正解を伝えます。
例：「正解は、このカードにあいている穴よりももっと小さい受精卵で、その大きさは直径約0.2mmです」

受精卵についての説明と、受精卵がいのちの始まりであることを伝えます。
例：「受精卵とは、女の人が持つ赤ちゃんのもととなる卵子と、男の人が持つ赤ちゃんのもととなる精子が
合体してひとつになったもの。この小さな受精卵が、わたしたち、ひとりひとりのいのちの始まりです」

●問いかけ［知っている体の部位についての質問］
例：「自分の体の部分の名前をどれだけ知っていますか ?」

POINT
スライド内で紹介している部位は表面的なものだが、生徒たちの答えによっては、それ以外の内臓や骨格などが
どのような働きをしているかについて話すのもよい。

スライドページ 内容

思春期について説明します。 
例：「思春期という言葉を聞いたことがありますか ?　子どもから大人へと成長していく変化の時期を思春期
といいます。個人差はありますが、早くは 8 歳頃から始まり、18 歳頃までの期間をいい、自分自身のこと
が自分でもよくわからなくなる時期でもあります」

いのちのはじまり1

正
せいかい

解は
直径約0.2mm（受

じゅせいらん

精卵の大きさ）

心と体について2

思思
ししゅんき

春期春期
8歳

さい

ごろ〜18歳
さい

ごろまで

いのちのはじまり1

受
じゅせいらん

精卵って？って？

心と体について 〜女の子の変化〜2

直
ちょくちょう

腸

尿
にょうどう

道（口
こう

）

膀
ぼうこう

胱

子
しきゅう

宮

卵
らんそう

巣

卵
らんかん

管

膣
ちつ

（口
こう

） 肛
こうもん

門

自分の体の部分の名前
どれだけ知っている？

質問

心と体について2

性
せいき

器

心と体について2

おなか

わきうで うで

手 手

口
胸 胸

鼻耳 耳

目頭 頭

足

おとなになると
体はどのように変わる？

質問

心と体について2

背
せ

がのびる

体重が増える
ニキビができやすくなる

声が低くなる

わき毛がはえる

精
せいつう

通がある

うでや足の毛が濃
こ

くなる

胸
むね

がふくらむ

初
しょけい

経がくる

性
せいき

器のまわりに陰
いんもう

毛がはえる

体のにおいがはっきりする

心と体について2

※成長には個人差があります。

心と体について 〜女の子の変化〜2

生理のしくみ

赤ちゃんのもとにな
るもの（卵

らんし
子）が卵

らんそう
巣

で育ちはじめる。子
宮の内

うちがわ
側の膜

まく
が厚

あつ
く

なりはじめる。

子宮の内
うちがわ
側の膜

まく
がは

がれて、体の外に出
される。これを生理
という。

卵
らんそう
巣から出された

卵
らんし
子が、子宮へ送ら
れていく。（排

はいらん
卵）

子
しきゅう
宮の内

うちがわ
側の膜

まく
が、

さらに厚
あつ
くなる。

1

4

2

3

膜膜
まく

卵
らんしらんし

子子
しきゅう

宮
卵
らんそう

巣

心と体について 〜女の子の変化〜2

1日の生理は
3〜7日間ぐらい続く

1回の生理での総出血量は
およそ20〜140㎖ほど

出血量は日によって違い
平均では2日目が一番多い

生理はだいたい
10〜14歳

さい
ごろに来るが

個人差がある

出血量は日によって違い
平均では2日目が一番多い

心と体について 〜女の子の変化〜2

ナプキンのつけ方と捨て方
「10代の心と体のこと」2ページへ

●問いかけ［成長による体の変化についての質問］
例：「大人になると体はどのように変わりますか ?」

POINT
男女共に変化する事象を踏えて、男性だけに起こる体の変化、女性だけに起こる体の変化を共に説明。女性は初経
といって、初めての生理があること、男性は精通といって、初めて精子が尿道を通って体の外に出ることを伝える。

女の子と男の子で思春期における体の変化に違いがあることを伝え、まずは女の子の体の変化について説明
します。

POINT
⚫女の子は男の子より 1 つ出口が多いことを伝える。一つ目は肛門。食べたものが便となり肛門から出る。二つ
目は尿道 ( 口 )。尿を溜めておく膀胱と、尿を排出するときの通り道であることを説明。女の子にはその他に、膣
( 口 ) がある。子宮から生理の経血が出るところで、赤ちゃんの通り道でもある。
⚫卵巣では赤ちゃんのもととなる卵子が作られること、卵子は卵管を通って子宮に到達することも伝える。

思春期に入り、体が成長するとホルモンの働きで大人の女性の体になる準備とし て、生理 ( 医学的には月経 )
が起こることを伝えます。膣の奥に子宮があり、多くは子宮から膣を通って赤ちゃんがうまれること、生理
のときに経血といって血がでることを説明し、1～4の生理のしくみを解説します。

初めての生理がきたらどのように過ごしたいか家族と話しておいたり、してほしいこと、してほしくないこ
となど、自分の気持ちを家族に話しておくことがよいと伝えてみるのもいいでしょう。

POINT
⚫1～4のサイクルを約 1 カ月に 1 回繰り返す。生理が始まってから次の生理が来るまでを周期という。生理は
だいたい 10 ～ 14 歳頃にはじまることが多い。周期も始まる年齢も個人差がある。
⚫ 1 回の生理は 3 ～ 7 日ほど続き、血液の量は日によって変わり、平均では 2 日目が最も出血量が多い。1 回の
生理での総出血量はおよそ 20 ～ 140㎖ほど。
⚫生理のときは膣口から血が出るので、下着につかないようにナプキンなどを使って受け止める。
※配布資料の P1 の二次元コードから、「ナプキンのつけ方と捨て方」についての資料をダウンロードできることを合わせて伝えてください。
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心と体について 〜女の子の変化〜2

おしっこのふき方
前

後
肛
こうもん

門

膣
ちつ

（口
こう

）

尿
にょうどう

道（口
こう

）

女の子は体の構造によって、尿道（口）、膣（口）、肛門が並んでいることにより、おしっこを拭くときは、
前から後ろに拭くことが大切だと説明します。

POINT
理由は、上から、尿道 ( 口 ) →膣 ( 口 ) →肛門と並んでおり、「後ろから前へ拭く = 肛門側から膣を通って尿道口
を拭く」ことにより、肛門周りに残っている便や大腸菌などが尿道口に付着して膀胱炎になる可能性が高くなる。
トイレットペーパーで、つよくゴシゴシ拭かずに、やさしく押し当てて拭くことも大切である。

●問いかけ［ビデについての質問］
例：「ビデを知っている人はいますか ?」
↓
ビデについて簡単に説明します。 
例：「ビデは、生理のときやおまたの汚れをきれいにしたいときに使います。ビデとは、 女の子のデリケートゾー
ンを洗うシャワートイレの機能です。尿道口周りをただ拭くだけだと汚れが気になりますが、ビデを使うとき
れいになるだけでなく、広い範囲の汚れを落とすことができます。さらに、空気を含んだやわらかい水なので、
摩擦も少なく、 肌にやさしいのも特長です」

動画を 2 つご用意していますので、ご活用ください。 
❶トイレットペーパーとビデ洗浄の汚れ落ち比較動画 ( 約 11 秒 ) 
❷ビデ洗浄の使い方動画 ( 約 38 秒 ) 
さらに詳しい情報は、弊社ホームページをご覧ください。
https://www.lixil.co.jp/lineup/toiletroom/s/2nozzle/how-to/default.htm

心と体について 〜男の子の変化〜2

直
ちょくちょう

腸

ペニス（陰
いんけい

茎）

尿
にょうどう

道

精
せいかん

管

陰
いんのう

嚢

肛
こうもん

門

精
せいそう

巣

膀
ぼうこう

胱

続いて、男の子の思春期における体の変化の説明をします。

POINT
⚫ペニスのことを陰茎ともいう。
⚫精巣は赤ちゃんのもととなる精子が作られる場所。
⚫陰嚢は精巣を包む袋のこと。
⚫精管とは精巣で作られた精子を尿道まで運ぶ管のこと。

平
へいじょうじ

常時 勃
ぼっきじ

起時

心と体について 〜男の子の変化〜2

性器の洗い方

心と体について 〜男の子の変化〜2

勃起、射精、精通について説明をします。

POINT
⚫ペニスに血液がたくさん入ってかたくなることを勃起という。勃起が終わってペニスがやわらかくなると、血
液は体の中へ戻っていき、平常時に戻る。
⚫思春期になると、精巣で赤ちゃんのもととなる精子が作られ、ティースプーン 1 杯ほど（約 3 ㎖）の「トロッ
とした白い液 = 精液」に包まれて、ペニスの先から出てくることがある。これを射精といい、初めての射精のこ
とを精通という。精通は大人の体になる準備が始まったサイン。精通の時期は個人差がある。
⚫眠っているときに射精することを夢精という。下着についた精液は水やぬるま湯でこすり洗いしてから、洗濯
機へ入れる。

男の子は性器の洗い方について説明をします。

POINT
⚫ペニスの先はおしっこなどがついて汚れやすい。
⚫ペニスの皮を体のほうに引き、お湯をかけてペニスの先を洗う。ペニスの皮を元に戻したら、陰嚢を石けんま
たはデリケート用ソープで洗う。

スライドページ 内容
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心と体について 〜女の子の変化〜2

ビデってなあに？
女の子の「デリケートゾーン」を洗う機

きのう
能を「ビデ」

というよ。
ただふくだけだとよごれが残るけど、ビデを使うと
きれいになるし、広い範

はんい
囲のよごれを落とすことが

できるんだ。
摩
まさつ
擦が少なくて肌

はだ
にもやさしいよ！

ビデは、生理のときやおまたのよごれををやさしく
きれいにするときに使うよ！

心と体について 〜女の子の変化〜2

トイレットペーパーとビデ洗
せんじょう

浄のよごれ落ち比
ひかく

較動画

動画が再生できない場合はこちらから https://www.lixil.co.jp/lineup/toiletroom/s/2nozzle/pic/video/faq_video.mp4

心と体について 〜女の子の変化〜2

ビデ洗
せんじょう

浄の使い方動画

動画が再生できない場合はこちらから https://www.lixil.co.jp/lineup/toiletroom/s/2nozzle/pic/video/how-to-videt.mp4



●問いかけ［好きなことについての質問］
例：「みんなの好きなことはなんですか ?」

たくさんの意見が出ると思います。生徒たちの好きなことについて聞いたあと、続けて、

●問いかけ［好きな人についての質問］
例：「みんなは、好きな人はいますか ?」

POINT
⚫生徒たちの好きなことについて、ジェンダーバイアスのかかった発言が見られたら、なぜそう思うのか話し合
う時間にするのもよい。
⚫家族、友達、恋人など、人が人を好きになるのは自然なこと。
⚫「この人と一緒にいるとドキドキする」「一緒にいて楽しい」などの気持ちは、好きということかもしれない。
⚫性別に関係なく、男の子が女の子を、男の子が男の子を、女の子が男の子を、女の子が女の子を好きになった
りする。人を好きになる気持ちは自由。

わたしらしさ3

みんなは
好きな人はいますか？

質問 心の中で
思いうかべてみてね

わたしらしさ3

みんなの
好きなことはなんですか？

質問

心と体の変化

なやみごと

Q&A

体の説明を終えて、次は心の話に移ります。
●問いかけ［心の変化についての質問］
例：「大人になると体の変化があることを知りましたが、心は変わるのでしょうか ?

POINT
⚫大人になるにつれて心も変化する。とてもイライラする、強い恥ずかしさを感じる、モヤモヤするなど様々な
変化がある。
⚫心の変化に対して、ただ「信頼できる大人に相談しましょう」と投げかけるだけではなく、相手の気持ちに共
感したり、受け止めることが大切であることを説明する。

スライドページ 内容

おとなになると
心は変わりますか？

質問

心と体について2

心と体について2

モヤモヤする気持ちは
伝えにくい

友達にムカつくことをされたと
大人に相談したら、

いつもあなたがいやなこと
してるからでしょとおこられた。

とてもはずかしいことが
あったけど気にしなくていいよ
といわれてしまった……。

心と体にまつわる具体的な悩みについて紹介します。配布資料『10 代の心と体のこと』P4 をご確認ください。
ここでは、心と体にまつわるなやみごとについて、6 つの質問について回答しています。全ての質問回答を
授業で扱うかどうか、必要に応じて選択してください。
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最後に、誰かに相談したいときやどうしたらいいかわからないときは一人で悩まずに、先生だけでなく、相
談機関があることを伝えます。また、授業後にアンケートを取ったり、養護教諭の先生と連携を取っておく
ことで、生徒たちにとってよりよい授業を展開できるでしょう。

みんなのための相談先

いじめやなにか不安があったら（https://www.mext.go.jp/ijime/detail/dial.htm）
24時間子供SOSダイヤル　☎️0120-0-78310（24時間対応）

18歳までの子どもが、なんでも相談できる（https://childline.or.jp）
チャイルドライン　☎️0120-99-7777（毎日16：00〜21：00）

思春期の体についての心配ごとに関する相談
（https://www.jfpa.or.jp/puberty/telephone/）
日本家族計画協会 思春期・FP相談LINE

●問いかけ［相手になにかをするときにどうすればいいのか］
例：「相手に対してなにかをしようとするときは、どうしたらいいと思いますか ?」

POINT
⚫答えは「同意を取ること」。相手の返事がはっきりしない場合は同意していないことが多い。大切なのは、相
手の気持ちや思いを聞くこと。はっきりわからないときは同意していないことになる。
⚫同意をとるときの 3 つのポイントを知る。
1. 無理やり同意を取らないこと。おどしたり、無理矢理言わせた YES を同意とは言わない。
2. 相手と対等な関係であること。
3. 同意は、そのつど確認を取らなければならない。一度 YES と言ったからといって、いつも、どんなときも同意
したことにはならない。

自分が相手に何かをしようとするとき
それをしてよいかそのつど聞いて、
同
どうい

意をとる必要があります。

この消しゴム
かして！

いいよ

バウンダリーと同
どうい

意4

❶無理やり同
どうい

意をとらないこと 
（相手をこわがらせたり、無理やりYESをいわせない）

❷相手と対
たいとう

等な関係であること 
（年れいや立場が上の人にはNOといいにくい）

❸そのつど確認をすること 
（一度YESだったからといって、いつも、どんなときも同

どうい
意したことにはなりません）

同
どうい

意をとるときの3つのポイント

バウンダリーと同
どうい

意4

バウンダリーと同意のパートへ移ります。
●問いかけ［バウンダリーについての質問］
例：「バウンダリーという言葉を聞いたことがありますか ?」

POINT
⚫人と人との間には目に見えない「バウンダリー = 透明バリア」がある。
⚫透明バリアは一人一人形や大きさ、強さが違い、その日ごとに大きさや形などが変わることがある。
⚫その人が持つバリアの中へ「誰が」「どれだけ」入っていいかはその人自身が決めること。またバウンダリー
には、心の境界線と体の境界線がある。
⚫「いいよ」と言っていないのに誰かが勝手にあなたの透明バリアを壊したり、入ってきたりしてはいけない。
友達も、先生も、家族も、誰でも。

みんなが
持っている
目に見えない目に見えない
透
とうめい

明バリア

バウンダリーと同
どうい

意4

自分の性のあり方をあらわす「4 つの性」についてそれぞれ説明します。

POINT
生まれたときにわりふられた性▶日本では多くの場合、産まれたときに女性器がついていると女性、男性器がつ
いていると男性と判定されます。
自分で感じる自分の性▶生まれたときにわりふられた性と同じことも、ちがうことも、そのどちらでもないこと
もある。
好きになる人の性▶男の子を好きになるか、女の子を好きになるか、または好きになる相手の人の性別が関係な
いこともある。他にも、自分以外の人を好きになるという感情を抱かないこともある。
表現する性▶あなた自身が周りの人に男の子に見える姿で生きたいか、女の子に見える姿で生きたいか、どちら
にもとらわれない生き方をしたいか。

 「性」は「わたしらしさ」であり、他人から「おかしい」と決めつけられることはあってはならない。

スライドページ 内容

生まれたときに
わりふられた性

せい

自分で感じる
自分の性

せい

好きになる
人の性

せい

表
ひょうげん

現する
性
せい

わたしらしさ3

表
ひょうげん

性

自分で感じる

⚫ Yahoo!きっず 「ココカラ学園」 https://kids.yahoo.co.jp/sei/

⚫浅井春夫・艮香織 編『からだの権利教育入門 幼児・学童編 生命の安全教育の課題を踏まえて』2022 年、子ど
もの未来社
⚫やまがたてるえ・渡邉安衣子 著『10 歳までに知っておきたい 子どもを一生守る「からだ・こころ・権利」の話』
　2024 年、青春出版社

参考サイト

参考書籍

©2024 株式会社 LIXIL 　無断での引用、転載はご遠慮ください。5


