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10代の心と
体、どう変わ

る？知ればちょっと
不安がなくな

るかも！？

みなさんは、いのちのはじまりである受
じゅせいらん

精卵の大きさを知っ
ていますか？　その大きさは直径約 0.2mm。紙に針で穴

あな
をあ

けたくらいの大きさです。受
じゅせいらん
精卵とは、女

じょせい
性が持つ卵

らんし
子と男

だんせい
性

が持つ精
せい し
子が出会ってひとつになったものです。この小さな

受
じゅせいらん
精卵が、わたしたちひとりひとりのいのちのはじまりです。

そもそも私たちのいのちはどうはじまったの？

心と体はどう変わる？

心
目には見えませんが、心は
大人に向かって変化していま
す。「なんだかイライラする」

「だれかと比
くら

べて苦しくなる」
「悲しくなる」「友達といると
楽しい」など、いろいろな気
持ちが強くあらわれるように
なります。でも、これはよく
あること。もし、不安を感じ
たり、自分をきずつける人が
いてなやんだら、迷

まよ
わず信

しんらい
頼

できる大人に相談して。

体
10 代は体が大きく変化す

るとき。「背
せ

がのびる」「体重
が増

ふ
える」だけでなく、「ニキ

ビができやすくなる」「わき毛
がはえる」「性

せ い き
器の周りに陰

いんもう
毛

がはえる」「胸がふくらむ」「声
変わりをする」といった変化
があらわれます。また、女の
子は「初

しょけい
経がくる」、男の子は

「精
せいつう

通がある」といった変化
があり、大人の体へとだんだ
ん近づいていきます。

─
解説するよ！

─

※成長には個人差があります。



女の子の体の変化は？
思春期になると、体の中で “女

じょせい
性ホルモン” という物

ぶっしつ
質が作られはじめ、卵

らんそう
巣や子宮が育ち、

赤ちゃんが産
う
めるように準

じゅんび
備をはじめます。成

せいちょう
長にはひとりひとり差

さ
がありますが、「胸

むね
がふ

くらむ」「陰
いんもう

毛やわき毛がはえる」といった体の変化を感じたら、初
しょけい
経（初めての生理）がく

るサインです。

そもそも私たちのいのちはどうはじまったの？
女の子には卵

らんそう
巣と子宮があり、

平均 10 〜 14 歳
さい

になると約１カ
月のリズムで赤ちゃんができる
ように体が毎月準

じゅんび
備をするよう

になります。これが生理です。
医学的には月

げっけい
経といいます。

生理は赤ちゃんをむかえる
準
じゅんび
備ができたサイン

女の子には、おしっこが出る穴
あな

とうんちがでる穴
あな

のほかに、赤
ちゃんが産

う
まれる通り道で生理の

ときに血が出る穴
あな

があります。ふ
くときは、強くゴシゴシこすらず、
やさしくおしあてるように、前か
ら後ろにふきましょう。

おまたは
どうふけばいい？

ナプキンってどうつける？
どう捨てる？

│　くわしくはこちら　│

シャワートイレのビデを使うと、
ふくだけよりも、よごれをキレイ
に落とすことができます。ゴシゴ
シふかないので肌

はだ
にもやさしいで

す。経
けいけつ

血やおまたのよごれが気に
なるときに使いましょう。

トイレにすわって、リモコンや
そうさ部の「ビデ」ボタンをおす
と、ビデ洗

せん
じょうが始まります。

くわしくは 最 後 の ペ ー ジ の
「シャワートイレの使い方」ビデ
用をご覧

らん
ください。

※生理から次の生理までの間
かんかく

隔は、25 〜 38 日と個
こ じ ん さ

人差があります。
はじめのうちは、不

ふ き そ く
規則な間

かんかく
隔で起こることがあります。

ビデを使えばふくだけより
よごれが落ちる

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。

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。

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）。

生理のしくみ

使い方

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。

卵子卵巣

子宮膜



男の子の体の変化は？
思春期になると、体の中で “男

だんせい
性ホルモン” という物

ぶっしつ
質が作られはじめ、「ペニスや陰

いん
のうが

大きくなる」「陰
いんもう

毛やひげ、すね毛などがはえる」「声が太く低くなる」「精
せいつう

通がはじまる」な
どの変化があらわれます。また、筋

きんにくりょう
肉量が増

ふ
え骨も太くなり、体つきががっしりとしてきます。

ペニスに血
けつえき
液が集まり、かたくなるこ

とを勃
ぼっき
起といいます。なにもしなくても

起こることですが、思春期になると、
性
せいてき

的な興
こうふん

奮を感じると起こるようになり
ます。また、精

せいし
子がペニスの中の尿

にょうどう
道を

通って体の外に出ることを射
しゃせい
精といいま

す。はじめての射
しゃせい

精を精
せいつう

通といい、10
〜 18 歳

さい
前後に経

けいけん
験します。どちらも

成
せいちょう

長の過
か て い

程で体に起こることです。

勃
ぼ っ き
起も射

しゃせい
精も

みんなが経
けいけん
験すること

まずペニスの皮ふを体の
方に引いて※、石けんやデリ
ケートゾーン用ソープを泡
立ててペニスの先を洗

あら
いま

す。皮ふをもどしたら、陰
いん

のうも泡で洗
あら

いましょう。

性
せい き
器を

どう洗
あら
えばいい？

性
せいてき
的な夢を見ると、ペニ

スを 直
ちょくせつ

接 刺
し げ き

激しなくても
興
こうふん

奮して射
しゃせい
精することがあ

ります。これを夢
む せ い

精といい
ますが、心配はいりません。

眠
ねむ
っている間に

パンツにつくことも

尿道

ペニス
精そう

陰のう

※痛みを感じるときは、一度泌尿器科の医師に相談してみましょう。



心と体にまつわるなやみごと

ペニスが包
ほうひ
皮という皮で先まで包まれ

ている状態を「包
ほうけい
茎」といいます。

包
ほ う ひ

皮は成
せいちょう

長するにつれて自然にむけて
いきます。ただむけるときに痛みをく
り返したり、なかなかむけないなどの
なやみがあれば、一度泌

ひ に ょ う き か
尿器科の医

い し
師

に相談してみましょう。

包
ほうけい
茎ってなに？

おりものが下着についたり、胸
むね
がふく

らんできたり、陰
いんもう
毛がはえてきたら

初
しょけい
経のサインかも。すぐに生理が来る

とは限
かぎ

りませんが、こういったサイン
があったら、ナプキンを持ち歩いたり、
つけ方を練習してみたりすると安心。

いつ来るかわからない
初
しょけい
経が不

ふ あ ん
安です

生
せ い り つ う

理痛にはひとりひとり差
さ

があります。
もし生活にえいきょうがあるほど痛

いた
み

を感じるときは、がまんせず、産
さんふじんか
婦人科

の医
い し
師に相談しましょう。また、薬で

痛
いた

みを軽くする方法もあるので、薬局
で薬

や く ざ い し
剤師さんに相談してみても。

生理のときのおなかの痛
いた
み

どうしたらいい？

白っぽくヌルヌル、ベタベタするもの
が下着についていたら、それは「おり
もの」。思春期以

い こ う
降の女の子にはだれ

にでもあるものです。おりものには、
膣
ちつ
のうるおいをたもつ働

はたら
きがあり、ま

た、外から悪い菌
きん
が膣

ちつ
に入ろうとする

のを防ぐ役
やくわり
割があります。

おりものってなに？

体が成
せいちょう

長していくと、ペニスよりも先
に精

せいそう
巣が少しずつ大きくなり、その後

ペニスが大きくなっていきます。ペニ
スの形も大きさも色の濃

こ
さも人それぞ

れちがってあたり前なので、人と大き
さを比

くら
べる必

ひつよう
要はありません。

ペニスは大きい方がいい？

性
せい
をかならず決めなければいけないわ

けではありません。さまざまな経
けいけん

験を
していく中でわかるかもしれないし、
わからないままかもしれません。どち
らだったとしても、大切なのはそのま
まの自分でいいということです。

自分の性
せい
がわかりません



みんなちが
ってみんない

い！心も体も性
せい
も成

せいちょう

長はみんなそ
れぞれ

─大切なのは自分らしさ！
─

「男の子だから泣
な

いたらだめ」「女の子だからお行
ぎょうぎ

儀よくしなさい」、そんな言葉
を聞いたことはありませんか？　このような言葉は社会や時代によって作られて
きた “ 男らしさ ”“ 女らしさ ” という思いこみ。男の子だから、女の子だからこう
しないといけないということはありません。大切なのはみんなそれぞれの「自分
らしさ」です。

男らしさ、女らしさってなに？

8 歳
さい

ごろから 18 歳
さい

ごろまでを思春期といい、子どもから大人へと心と体がぐ
んぐん成

せいちょう
長するときです。ただそのはじまりやスピードはひとりひとりちがい

ます。人と比
くら

べて変化にとまどったり、はずかしいと思ったりすることがある
かもしれませんが、自分の心と体の変化はプライベートなこと。それは “あな
ただけのもの ”です。

心や体の変化を人と比
くら

べる必
ひつよう

要なし！

性
せい
には「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
」の大きく４つの考え方があります。自分で感じる自

分の性
せい

は、生まれたときに決められた性
せい

とはちがうこともあります。好きになる
人の性

せい
もそれぞれあり、男の子が好きだったり女の子が好きだったり、性

せいべつ
別は関

係なかったり、人を好きになる感
かんじょう

情がなかったりとさまざまですし、自分が周り
の人に “ どう思われたいか ” を表

ひょうげん
現する性

せい
もあります。性

せい
は “ 自分らしさ ” 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りません。

性
せい

の考え方はみんなそれぞれ



相手に「〇〇していい？」と
聞くときのポイント

● はっきりとわかりやすく伝える。
● 相手の気持ちをよく聞く。
● 「う〜ん」などはっきりしない 
　 返事のときはイヤだというサイン 
　 であることが多い。

いい人
にんげんかんけい

間関係を作るカギ！

「バウンダリー」って知ってる？
自分がふれないでほしい、聞かないでほしいと思っているものやことに、だれかがズ

カズカとふみこんできたらイヤな気持ちがしませんか？　わたしたちひとりひとりには
それぞれ自分と他人とのあいだに境

きょうかいせん
界線＝「バウンダリー」があり、目に見えない

透
とうめい
明なバリアのようなものでおおわれています。自分が「いいよ」といっていないのに、

だれかが勝手にあなたの透
とうめい

明なバリアをこわしたり、入ってきたりしたらイヤな気持ち
になるし、自分が同じことをしたら相手も同じようにイヤだと感じるはずです。

その人が持つ透
とうめい

明なバリアの中に入っていいかどうかは、その人自身が決めることで
す。そのバリアの大きさや強さは人それぞれちがい、日によっても変化します。家族で
あっても、友達であっても、恋人であっても、先生であっても、自分と相手との間には
透
とうめい

明なバリアがあります。してほしくないことははっきり「イヤだ」と伝えることも大
切ですし、「これしてもいいのかな」となやんだときは、相手に「〇〇していい？」と
聞くようにすると、いい人

にんげんかんけい
間関係を作れるはずです。



ビデ専
せん
用
よう

ノズル
おしり専

せん
用
よう

ノズル

ノズルが１本のトイレと、２本のトイレがあるんです！

INAXは“ぜ〜んぶ”ノズルが２本タイプ！

みんなはどんなトイレを使っている？

INAXのシャワートイレは

ノズルが２本

医療法人財団小畑会浜田病院・東京美容クリニック理事長山村菜
な み

実先生

│くわしくはこちら│

※使用時、2 本のノズルが同時に出ることはありません。機種によってノズル形状がことなります。

※ 1  ノズルのそうさ方法をあやまった場合には、ビデノズルがよごれる場合があります。

ぼうこうにバイ菌
きん

（雑
ざっきん

菌）が入ることで起こる “ ぼうこうえん ” を知っていますか？　ぼうこうえんになる
理由の１つに「おまたに便がついてしまうこと」があります。大切な場所をいつも清

せいけつ
潔にたもつためには、１

本はおしり専
せんよう

用、もう１本はビデ専
せんよう

用の２本のノズルがついたトイレを使うのがおすすめです。ビデ専
せんよう

用のノ
ズルなら、おしりを洗

あら
ったときの便がつく心配がなく、やわらかな洗い心

ご こ ち
地で生理中の経

けいけつ
血など、広い範

は ん い
囲

をスッキリと洗
あら

い流すことができます。

中にかくれているから安心

ビデ用はやさしく洗
あら

えて安心

おしりとビデそれぞれに
専
せんよう

用のノズルがある“２本タイプ”

おしりを洗
あら

うときにビデ用のノズルは
かくれているから、うんちがはねかえ
らず安心。よごれが気にならないよ。※ 1

たくさんの小さな穴
あな

から空気をふくん
だやわらかいお水が出るから、広い
範
は ん い

囲をやさしく洗
あら

えるよ。

おしりとビデでノズルが
同じ“１本タイプ”

ビデ用おしり用

シャワートイレの使い方

１本のノズルからおしり用とビデ
用のお水が出るよ。

「ビデ」と「おしり」でノズルを兼
けん

用
よう

しないから安心。

●写真は印刷のため、実際の色と異なる場合がございます。現物またはサンプル
　などにてご確認ください。
●商品仕様・価格等は予告なく変更する場合がありますので、あらかじめ
　ご了承ください。WEBカタログから最新の情報が確認できます。
●本カタログ掲載内容および写真・図版の無断転載はかたくお断りします。

※携帯・PHS・IP電話等でつながらない場合は、下記番号をご利用ください。
TEL.0562-40-4050   FAX.0562-40-4053

※プラン・お見積り・サンプルのご用命は、支社・支店にご相談ください。

■お電話からの修理依頼はこちら
受付時間/9:00～19:00

■WEBサイトからの修理依頼はこちら

https://www.lixil.co.jp/support/

リクシル修理

修理のご依頼は、LIXIL修理受付センターまで　※ゴールデンウィーク、夏期休暇、年末年始等は緊急時のみの修理対応となります。

商品についての技術的なお問い合わせは、お客さま相談センターまで
受付時間/平日 9:00～18:00　土･日･祝日 9:00～17:00(ゴールデンウィーク・夏期休暇･年末年始等は除く)

会社や商品についての情報のご確認は、LIXILオフィシャルサイトまで

※ショールームの所在地、カタログの閲覧・請求、図面・CADデータなどの各種情報は、
　上記オフィシャルサイトからご確認ください。

https://www.lixil.co.jp/

TEL.　　0120-179-400 FAX.　　0120-179-430

TEL.　　0120-179-411
FAX.　　0120-179-456


