【資料6】

基礎体温の測定について

(女性合格者のみ)

近年、女性合格者の増加に伴い、訓練中あるいは派遣中の婦人科についての相談が多くなっています。その場合、JICA国際協力人材部健康管理課の婦人科顧問医が相談に応じるようになっていますが、診断のためにまず必要となるのが基礎体温表です。

つきましては、できる限り早く基礎体温の測定を開始し、訓練入所時に測定結果をお持ちください。また、入所後も引き続き測定してください。

基礎体温については今までに学校の授業や、雑誌等で情報としてご存知の方も多いかと思います。基礎体温が正しく記録されていれば、ある程度身体の状態を予想することができ、その次の段階に進むことができます。また、基礎体温を測定することで自分の身体のリズムを知ることもできます。
　婦人科系に問題があるかどうかを判定するためには、最低3か月間の基礎体温測定結果が必要です。入所前の基礎体温測定記録が十分でなく、そのため訓練期間中に経過観察期間が満了できず、結果として訓練を修了することができなくなった方もいます。

基礎体温の記録方法については別紙の通りです。今まで一度も基礎体温をつけたことがない方は、面倒と感じるかもしれませんが、健康面で不安なく赴任することができるように、また何か問題が生じても円滑に対応できるようにすぐに基礎体温の測定を開始しましょう。
　
基礎体温とは　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
女性が朝、目覚めて何も活動しない状態で測る体温のことです。正常な場合、体温は低温相と高温相の二相性を示します。この体温の変化は女性ホルモンの影響によるもので、基礎体温を毎日測ることによって、卵巣や子宮の機能を含む自己の健康状態を把握することができます。

用意するもの　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
1 電子婦人体温計　　②基礎体温表(同封書式) 
　※できれば「実測式」のもの。　　※結果を書き込み、折れ線グラフにすること。
基礎体温は簡単に測れる　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
1 就寝前に体温計を枕元に置いて寝る。

2 朝、目が覚めたら、起き上がったり、トイレに行ったりする前にベッドの中で測る。

· 毎日同じ時間に測ることよりも充分な安静と睡眠をとることが大切です！

3 婦人体温計を舌の下に入れ、口にくわえ測定する。
4 最低、3か月は続ける。慣れないうちは正確に測れないことがある。
基礎体温から分かること　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
1 卵巣の機能が正常に働いているか(排卵の有無)が分かる。

2 排卵日を知ることにより、次の月経のおおまかな予測(月経周期)ができる。

3 妊娠しやすい時期、妊娠しにくい時期がわかる。

4 妊娠を早期に知ることができる。

5 自分の健康状態を知り、病気の早期発見ができる。

基礎体温の形　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
①正常(二相性)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　②妊娠の可能性
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約14日間低温相、その後高温相が14日間続き生理が来る　　　高温相が3週間以上続く
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③無排卵性月経の可能性　　　　　④ピル内服時は高温相しかない　　　⑤黄体ホルモンの機能不全疑い
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　　低温相しかない　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　高温相が9日未満と短い
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