


●基礎体温とは
体温を変動させるような因⼦の働いていないとき、つまり運動したり飲⾷物を取ったり精神作⽤のない時の体温です。この条件を満たすのは、
朝、⽬を覚ましてすぐに、布団の中で測った体温です。そのため、基礎体温は別名『覚醒時体温』といいます。

●基礎体温の測り⽅
基礎体温の動きは微妙ですから、正確で⾒やすい婦⼈体温計を使⽤して毎⽇測定し、基礎体温表に明瞭に記⼊することが必要です。
1.測定する時刻
朝、⽬を覚ました時すぐに、起き上がらず布団の中で測ります。測定する時刻はなるべく⼀定にしてください。
2.検温⽅法
⾆下に婦⼈体温計を⼊れて⼝を閉じて測定します。詳しい測定⽅法はそれぞれの体温計の使⽤説明書に従って下さい。
3.記⼊の仕⽅
その⽇の体温を⽬盛りの線上に⿊点で記⼊し、前⽇の点との間を線で結びます。

・こうして出来た曲線を基礎体温曲線といいます。体調の変化(⾵邪、睡眠不⾜など)
や薬の服⽤は基礎体温に影響をおよぼします。これらのことや⽇常⽣活で変化があった
場合は備考欄に記⼊して下さい。
・基礎体温表中の⽉経周期とは⽉経の始まった⽇より次回⽉経の前⽇までの期間を
いいます。従って、⽉経の始まった⽇を必ず⽉経周期の第1⽇⽬としてください。
・⽉経の⽇は×印で表すか、⾚く塗って表します。その他記号は次のとおりです。

⽉経︓× 中間痛︓△ 不正出⾎︓▲ 性交︓○
中間期帯下感（おりもの）︓＋ 残業︓□ 飲酒︓■
夜更かし︓☆ 体調不良︓〜

基礎体温表をつけましょう




