
基礎体温法



基礎体温法の特徴

• 基礎体温を測定して女性が自分の身体の状況を把握し、性生活を
コントロールすることで避妊する方法

• 妊娠可能期間に禁欲する方法

• 女性の月経周期に伴って起こる身体の変化をもとに、妊娠しやす
い日と妊娠しにくい日を予測する方法

• 基礎体温を測定することにより排卵期を予測する方法

• 低温相から高温相に変わる時に排卵が起こると考えられる



使用方法

①就寝前に基礎体温計を枕元に準備

②目が覚める

③起き上がる前の寝たままの姿勢（身体を動かす前に）で口腔内
（舌下）に基礎体温計の先端を入れる

④音が鳴ったら、口腔内から外す

⑤結果を記録する



価格（処置料）

基礎体温計
1500～5000円程度

シチズン電子体温計

1999円（楽天市場）



長所

・費用がほとんどかからない
・排卵の有無や月経周期の状態を把握できる。
・自身の身体への理解が深まる
・特別な器具や薬剤が不要
・身体への侵襲や副作用がない

短所
・毎日の測定と記録が必要で手間がかかる
・発熱、睡眠不足、ストレスなどの影響を受けやすい
・排卵後に体温上昇を起こすことがあるため、排卵日などの影響
を受けやすい
・排卵日のズレに対応できない
・避妊効果は高くない
・月経周期が規則的でないと利用しにくい



留意点

・オギノ式は単独使用しようとせず、ほかの避妊方法との併用が必要！
・排卵のタイミングを把握することは難しい
・女性の月経周期によって妊娠のしやすさは変わるが、女性の排卵のタ
イミングは体調により左右され、周期どおりとは限らないため、性行為
をしても絶対妊娠しない日を予測することは難しい
・月経周期が安定しない場合は、いつでも妊娠の可能性があると考えた
ほうが良い



引用文献
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