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コ
ン
ト
ロ
ー
ル

自
分
の
周
期
知
り

基礎体温測定 ・サイトで確認
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症
状
和
ら
げ
る
体
操
も

マ
ン
ス
リ
ー
ビ
ク
盃
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N Thursday

月
経
前
に
な
る
と
、
わ
け
も

な
く
い
ら
い
ら
し
た
り
、
憂
う

つ
に
な
っ
た
り
す
る
。
Ｐ
Ｍ
Ｓ

（月
経
前
症
候
群
）
と
呼
ば
れ

る
も
の
で
、
仕
事
に
影
響
し
か

ね
な
い
だ
け
に
、
働
く
女
性
に

と
っ
て
悩
ま
し
い
。
た
だ
、
自

分
の
月
経
周
期
を
知
れ
ば
、
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
も
可
能

だ
。
周
期
を
確
認
で
き
る
サ
イ

ト
も
あ
る
の
で
、
利
用
し
て
み

て
は
ど
う
だ
ろ
う
。

（田
淵
英
治
、
写
真
も
）

●

東
京
都
内
の

一
部
上
場
企
業

の
広
報
担
当
、
慶
子
さ
ん

（仮

名
、
３‐
）
は
、
て
き
ぱ
き
し
た

仕
事
ぶ
り
に
評
価
が
高
く
、
本

人
も
自
信
を
持

っ
て
い
る
。
だ

が
、

「月
経
の
３
～
４
日
前
だ

け
は
、
す
ご
く
マ
イ
ナ
ス
思
考

に
な
る
ん
で
す
」
と
打
ち
明
け

る
。
　
で
」の
時
期
は
な
ぜ
か
、

す
べ
て
悪
い
方
向
に
考
え
て
し

ま
う
。
自
宅
で

一
晩
泣
き
続
け

た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
」

慶
子
さ
ん
の
症
状
は
Ｐ
Ｍ
Ｓ

の

一
つ
だ
。
Ｐ
Ｍ
Ｓ
は
月
経
の

‐０
～
‐４
日
前
か
ら
始
ま
り
、
憂

う
つ
に
な
っ
た
り
、
い
ら
い
ら

し
た
り
と
い
っ
た
精
神
面
の
ほ

か
、
眠
気
や
頭
痛
、
下
腹
痛
な

ど
体
調
面
に
も
様
々
な
症
状
が

出
る
。

不
調
の
原
因
は
女
性
ホ
ル
モ

ン
の

一
つ
、
プ
ロ
グ
ス
テ
ロ
ン

に
あ
る
と
さ
れ
る
。
こ
れ
は
排

卵
後
か
ら
分
泌
が
増
え
、
月
経

の
―
週
間
前
か
ら
減
少
に
転
じ

る
。
こ
う
し
た
分
泌
の
変
動
が

心
身
の
バ
ラ
ン
ス
に
影
響
す
る

と
見
ら
れ
る
。

●

裏
返
せ
ば
、
自
分
の
月
経
周

期
を
き
ち
ん
と
把
握
す
れ
ば
、

こ
う
し
た
不
調
の
到
来
を
あ
ら

か
じ
め
知
り
、
対
処
す
る
こ
と

も
可
能
と
言
え
る
。

月
経
周
期
を
知
る
う
え
で
有

効
な
の
が
、
基
礎
体
温
の
測
定

だ
。長

野
県
で
パ
ー
ト
と
し
て
働

く
真
紀
さ
ん

（仮
名
、
３７
）
は
ヽ

基
礎
体
温
を
毎
日
測
定
し
、
イ

ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
上
の
サ
イ
ト

基礎体温の測 り方

・婦人体温計を使 う…0.3～

0.5度の微妙な変化を見る

ので、通常の体温計より目

盛 りの細かい婦人体温計が

役立つ
。朝目覚めてすぐ測る一体が

一番安静な状態での体温を

見る。寝たままで、舌下に

体温計を入れる。毎日同じ

時刻だとなおよい

3周 期分つけよう…自分の

周期がほぼ読み取れるよう

になるし、婦人科検診など

の際のデータにもなる

Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
つ
ら
さ
は
、

「
マ
ン
ス
リ
ー
ビ

ク
ス
」
と
い
う
体
操
で
和
ら
げ
る
こ
と
も
可

能
だ
。

体
操
デ
ザ
イ
ナ
ー
の
湯
澤
き
よ
み
さ
ん
が

日
本
家
族
計
画
協
会
会
長
の
松
本
清

一
さ
ん

と
考
案
し
た
も
の
。
腰
回
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ

し
て
血
行
を
良
く
す
る
も
の
で
、
月
経
痛
を

和
ら
げ
る
ほ
か
、
月
経
前
の
憂
う
つ
な
時
期

を
快
適
に
過
ご
す
効
果
も
あ
る
と
い
う
。
立

っ
た
ま
ま
や
い
す
に
座
っ
た
体
勢
で
も
で
き

る
。「

好
き
な
音
楽
を
か
け
る
な
ど
し
て
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
な
が
ら
や
る
と
な
お
よ
い
」
と

湯
澤
さ
ん
。
同
協
会
で
詳
し
い
方
法
を
紹
介

し
た
Ｃ
Ｄ
Ｉ
Ｒ
Ｏ
Ｍ

（１
９
９
５
円
、
送
料

別
）
を
通
信
販
売
し
て
い
る
。
問
い
合
わ
せ

は
同
協
会
（０３
・３
２
６
９
●４
７
２
７
）
へ
。

四

つ
ん

ば

い
と

な

っ
て
行

う

マ
ン

ス
リ

ー
ビ
ク

ス
も
あ

る

（
横

浜
市

の
男
女
共

同
参
画

セ

ン
タ

ー
横

浜

で
開

か
れ
た
講

習

会
、
　
一
番
奥

が

湯
澤
さ

ん

）

「
ビ

ュ
ー

テ

ィ
＆

ダ
イ

　

一

▲
　
に
設
い

叶
康
聾

教
わ

朔

　

一

か
じ

め
教

え

て
く
れ

る

　

一

「
ら

ん

℃

ス

ト

ー

リ

ー

」

（
ド

一
一
０
く

「ヽ
”
い
∽‐∽
一
〇
『
く
こ
り

）ヽ

に
記
録
し
て
い
る
。
さ
ら
に
そ

の
日
の
体
調
、
や
る
気
や
い
ら

い
ら
の
有
無
な
ど
も
入
力
す
る

と
、
体
温
変
化
が
グ
ラ
フ
化
さ

れ
、
自
分
の
月
経
周
期
が
ど
の

段
階
か
が
わ
か
る
。

「
月
経
前
は
湿
疹
が
出
る
な

ど
肌
の
調
子
が
悪
く
、
い
ら
い

ら
し
て
３
歳
の
長
女
に
当
た
っ

た
り
し
ま
し
た
。
サ
イ
ト
で
自

分
の
調
子
の
変
化
が
予
測
で
き

る
よ
う
に
な
り
、
不
安
定
な
時

期
は
寝
る
前
に
ア
ロ
マ
を
た
く

な
ど
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と

を
心
掛
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
」
と
真
紀
さ
ん
は
話
す
。

冒
頭
の
慶
子
さ
ん
は
、
美
容

ｏ
健
康
情
報
の
携
帯
サ
イ
ト

「
ビ
ュ
ー
テ
ィ
＆
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

（，
ｒ
，

３ヽ
２
３

・Ｕ

じ

を

使
っ
て
い
る
。
自
分
の
月
経
開

始
日
と
周
期
を
登
録
す
る
と
、

次
の
月
経
開
始
日
な
ど
が
表
示

さ
れ
、

「
Ｐ
Ｍ
Ｓ
へ
の
心
の
準

備
が

で
き

る

よ
う

に
な

っ

た
」
。

産
業
医
の
荒
木
葉
子
さ
ん
は

「基
礎
体
温
を
つ
け
て
周
期
を

理
解
す
れ
ば
、
月
経
前
は
仕
事

の
ペ
ー
ス
を
落
と
し
て
ゆ
っ
く

り
し
、
月
経
終
了
後
の
調
子
の

よ
い
時
期
に
ペ
ー
ス
を
上
げ
る

と
い
っ
た
配
分
も
で
き
る
。
健

康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
し
て
、

基
礎
体
温
の
計
測
を
ぜ
ひ
続
け

て
ほ
し
い
」
と
話
す
。


