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未来予想図を

作ってみよう

80歳

70歳
60歳 50歳

20歳
18歳

15歳

こ のリ ーフレッ ト は、 こ れから いろいろな人生の選択をし ていく 中学生が、 自分のライフ

プラ ンをイメ ージする中で、 妊娠や出産について正し い知識を持っ てほし いと 願い作成

し ています。 結婚や出産は個人の選択になり ますが、 正し い知識や様々な価値観、 多様

性を知り 、 選択すること ができればと 思います。

１



どんな人生にしたいかな？

ライフイベントを書きこんだり、シールを

貼ったりして未来をイメージしてみよう！

40歳

35歳

30歳

25歳
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自分のこと を

もっと 知ろう

さ ん

苦手なこ と や
ついつい後回し に

し てし まう こ と は？

友だちから みた
自分のよい所

家で、学校で
頑張っているこ と 困った時

相談でき る人
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どんな時に
「 楽し い！」「 おもし ろ い！」と

感じ る？

ク ラ スや部活の中で
どんな役割を

し ているこ と が多い？
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自分の

「 好き」 や「 得意」 を

伸ばせる進路は

どこ だろう？

「 ちょ っと おもし ろそう 」と

感じ る仕事はある？

どんな大人になり たい？

将来を

イメ ージしてみよう

5



いろいろな価値観や多様性を尊重する社会へ

　 誰もが安心して暮らせる社会のため、性別・ 人種・ 国籍・ 年齢・ 性的指向や性

自認・ 障害の有無や体の特徴・ 感じ方や考え方・ 得意や不得意など、一人一人の

多様さは、社会全体にとって尊重されるべきという 考え方を聞く 機会が増えてい

ます。性別での役割意識や結婚・ 出産・ 家庭の持ち方も、考え方は人それぞれ。

日常の中でいろいろな価値観に触れ、多様性を知り 、自分なり の幸せや価値観を

見つけていけるといいですね。

今の勉強や部活動は、

未来の自分にとって

どんな「 強み」 や

「 道具」 になるだろう？

結婚し たい？

し たく ない？

それはどう し て？
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なぜなぜ
健 康

タバコ を吸う と 歯周病になり やすい。7
Q

電子タバコ には有害物質は含まれていない。8
Q

寝る直前までスマホを使う と 眠り の質が下がる。9
Q

普段夜更かし をしても 休日に寝だめすれば問題ない。10
Q

10 代前半の人の必要な睡眠時間は6 時間である。11
Q

朝食を毎日食べている中学生の割合は8 0％以上で

ある 。
1

Q

普段の水分補給に最適な飲み物はスポーツド リ ンク

である。
2

Q

歯ブラシで歯を磨いた時、歯は6 割く らいきれいに

できる。
3

Q

太り すぎは生活習慣病になるリ スク が高いが、やせ

すぎは問題ない。
5

Q

入浴はシャワーだけでも 湯船につかるのと 同じ 効果

がある。
4

Q

SN Sの利用時間が長いほど多幸感（ 幸せを感じ る

度合い） が高く なる。
6

Q

7



なぜなぜ
喫煙は妊娠に悪影響を及ぼす。

１人目を出産した時の母の平均年齢は、20 代である。

高齢出産と は5 0 歳以上での出産のことを言う 。

卵子の数は、妊娠適齢期の20 ～3 4歳頃に一番多く なる。

精子も 老化する。

無理なダイエット をすると 将来、妊娠し にく く なる。

10 組に１ 組の夫婦が不妊（ こどもができにく い） と

言われている。

不妊は女性だけの問題だ。

不妊治療（ 不妊症の原因を調べ、妊娠し やすく する

ための治療） をすれば、必ず妊娠できる。

晩婚化と は、夕方から 夜にかけて結婚式をすること

を言う 。

妊娠しても お酒を飲んでも よい。

赤ちゃんはお母さんのお腹の中で耳が聞こえている。

１
Q

２
Q

１
A

４
Q

５
Q

６
Q

７
Q

８
Q

９
Q

10
Q

11
Q

12
Q

３
Q
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なぜなぜクイズ

健 康

正解 ○
朝食をと ると 脳にエネルギーがし っ かり 届く ので、 勉強に集中し やすく なり ます。

A

１

正解 ×
スポーツド リ ンク は糖分が多すぎるため、 日頃の水分補給は水か麦茶がおすすめです。

A

２

正解 ○
デンタ ルフロスや歯間ブラシも 使う と 9割除去できます。１

AA

３

正解 ×
湯船につかるこ と で血行が良く なり 、 リ ラ ッ ク ス効果があり ます。

A

４

正解 ×
やせすぎでも リ スク はあり ます。

A

５

正解 ×
勉強時間と 睡眠時間が削ら れ、 授業中に眠く なっ たり 、 集中力が落ち、 結果と し てテスト の点数が下がっ

たり 、 やる気が出なく なる場合があり ます。

A

６

正解 ○
歯ぐ き の血流が悪く なり 、 免疫の働き が弱まり 、 非喫煙者に比べ歯周病になり やすく 、 悪化も し やすい

と さ れています。

A

７

正解 ×
ゼロではあり ません。

A

８

正解 ○A

９ 画面のブルーラ イ ト が脳を覚醒さ せ、 睡眠の質を下げます。

正解 ×
生活リ ズムが乱れ、 体調不良の原因になり ます。

A

10

正解 ×
8時間以上の睡眠が推奨さ れています。 睡眠不足は心身や記憶力にも 影響を及ぼし ます。

A

11

9



なぜなぜクイズ

正解 ×
第１ 子出生時の母親の平均年齢は20 2 2 年は3 0 .9 歳であり 、 上昇傾向にあり ます。（ P1 4 ・ 表参照）

正解 ○
喫煙は、月経不順や不妊などの原因になっ たり 、妊娠、出産やこ ども の健康に悪影響を及ぼし たり し ます。

るので、 がんにも なり やすく なり ます。 自分が吸わなく ても 、 副流煙でも 悪影響があり ます。

正解 ×
35歳以上での出産を高齢出産と 言います。高齢出産は早産を含め妊娠中の異常や、出産時に危険が伴う こと

もあり ます。赤ちゃんが犠牲になるリ スクも高く なり ます。低出生体重児や先天性の病気の割合も 上昇し ます。

正解 ○
精子にも 老化があり 、 35 歳になる と 運動率、 質が低下し 、 50 歳を 過ぎると 遺伝子の異常が起こ り やす

く なり ます。

正解 ○
体重が減るこ と によっ て女性ホルモン が不足し 、 生理不順や排卵障害を 起こ すこ と があり ます。 急激な

ダイ エッ ト は妊娠に悪影響を及ぼし ます。

正解 ○
日本では妊娠を希望する夫婦が1年（ 2015年～） を経っ ても 妊娠し ない場合、不妊症と 言っています。 不妊

症の発現率は、10組の男女に1組の割合と 言われています。

正解 ×
妊娠するのが女性と いう こと も あり 、不妊は女性だけの問題と 思われがちですが、原因は女性のみ41％、男

性のみ24％、両方24％、検査をし ても 原因と なる問題が見つからない場合も11％ほどあり ます。

正解 ×
不妊治療をすれば必ず妊娠、出産できると は限り ません。 体外受精で妊娠できる確率は32歳までで５ 回に１

回程度、39歳で10回に１回程度、43歳で50回に１ 回程度と 報告さ れており 、40歳を過ぎると 難し く なり ます。

（ P13・ 表２ 参照）

正解 ×
平均初婚年齢が、以前と 比べ高く なる傾向をさ す言葉です。全国的に晩婚化傾向にあり、平均初婚年齢が

2005年には男性29.8歳、女性が28.0歳でし たが、2022年には、男性31.1歳、女性29.7 （。たしで歳 P14・ 表３ 参照）

正解 ×
妊娠中の飲酒は、お腹の赤ちゃんの成長発達の遅延、低出生体重児、胎児性アルコール症候群の発生の可能

性が高く なり ます。 妊娠中の飲酒はやめまし ょ う 。

正解 ○
お腹の赤ちゃんの耳は、諸説あり ますが妊娠6 ヶ 月頃には聞こえると 言われています。羊水の中でお母さ んの

心臓の音や会話する声を聞いています。たく さ ん話し かけてあげたいですね。

正解 ×
卵子の数は、 出生時は2 0 0 万個、 思春期には2 0 ～ 3 0 万個、 そし て閉経時には０ に近づきます。 年齢と

と も に卵子の数は減少し 、 老化も し ます。

１
A

２
A

１
A

４
A

５
A

６
A

７
A

８
A

９
A

10
A

11
A

12
A

３
A
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望まない妊娠は、

急なライフプラン変更を迫られます。

病気や不妊の原因にもなります。

　 テレビ、インターネット 、携帯電話

（ スマート フォン）、 SNS等が普及し、

私たちの周り には性に関する情報が

あふれています。すべてが正し い情

報と いう こと ではあり ません。本当に

必要な情報なのか、信頼できる情報

なのかを判断し、行動することが大切

です。 SNS等のつながり から、犯罪に

巻き込まれることも増えています。

　 あなたも望まれて生まれ、お父さん

お母さんたちに大切に育てられてきた

と 思います。これからも、自分を大切

に生きてほしいと 思います。自分を大

切にすること が、きっと 将来の幸せに

つながるはずです。

　 中学生は、から だは大人へと 近づ

いていますが、精神的・ 社会的には未

成熟と いえます。性の違いや、ひと り

ひと り の心や体の違いを理解し、人間

として尊重しあい、励ましあえる関係

を作っていく ことが大切です。

　 性行為や避妊も 含めた正しい知識

を持たず、一時の感情や衝動にまか

せて行動すると 、望まない妊娠を招い

たり 、相手の気持ちを傷つけたり する

こと があり ます。また、性感染症につ

ながるこ と も あり ますし、その結果、

不妊症になることもあり ます。

1 1



12

①排卵と 射精

2 8 日周期の女性では、 月経開始予定日の前日から

数えて1 2 ～1 6 日前に排卵があり ます。

卵子の寿命は約１ 日です。

男性の１ 回の射精で１ ～３ 億の精子が送り

出さ れます。 精子の寿命は約３ 日間です。

②セッ ク ス

③受精

排卵さ れた卵子は子宮に向かっ てゆっ く り 移動し 、 射精で送り

込まれた精子と タ イ ミ ングよく 出会っ たと き に受精卵になり ます。

④妊娠の成立

受精卵は分裂を繰り 返し ながら 卵管を進み、 妊娠に備えて厚く なっ た子宮の

内膜に着床すると 、 妊娠の成立です。

おなかの赤ちゃ んの成長に伴い、 女性の身体や心はいろ いろ 変化し ます。

妊婦健康診査を受けて、 赤ちゃ んの育ち具合や母親の健康状態を 診ても ら い安心

し て出産を 迎えまし ょ う 。

受精から着床までは１ 週間。 次の月経が来ない時点で妊娠４ 週目。最初の４ ～８ 週は赤ちゃ

んが薬剤などの影響を受けやすい時期。 月経が少し でも 遅れたら 医療機関を受診し 、妊娠

の診断を受け、その後、市町村の窓口に妊娠届けを申請し 、母子健康手帳をもらいます。

⑤赤ちゃ ん誕生

【 妊娠から 出産まで】

妊娠について

こ こ ろと 体の変化を知ろう ！

【 妊娠すると …】

卵 巣から 女 性ホ

ルモンが出て、 乳

房がふく ら み、 月

経が始まり ま す。

異性への関心が

強く なり ます。

月経も 安定し て き

ま す。 妊 娠・ 出 産

を 考え る のに最適

な 時期で す。 仕事

と 家庭のバラ ン ス

を考える時期です。

卵巣の卵子が少なく な

り 、 閉経を 迎え ま す。

女性ホルモンの分泌が

ほと んど 無く なり 、 更

年期症状や骨粗鬆症、

動脈硬化症などの病気

も 出やすく なり ます。

男性ホルモ ン によ り

骨・ 筋 肉 が 発 達 し 、

変 声し 、 恥 毛・ ひ げ

な ど が生え ま す。 精

通も あり 、 異性への

関心が強く なり ます。

パート ナーと と も

に、 妊 娠、 出 産 や

仕事と 家庭のバラ

ン ス を 考え る 時期

です。

男性ホ ルモ ン が低 下

し 、 疲 労 感 や 気 力 低

下、 筋 力 の 衰 え、 性

欲低下を 感じ る こ と

も あり ます。

（ ＊出典１ ） 1 2



特に、 妊娠・ 出産には適し た年齢があり ます。 女性の

卵子は、加齢と と もに質・量共に低下する（ 表１ ）ため、

自然に妊娠する力は30歳から 下がり 始めます。

「 いつでも 子ども は持てる」 と

思いがち で すが、 女性の年齢

が上がる と 、 不妊治療を 受け

て も 、 な かな か妊娠し な いこ

と が分かっ ています（ 表２ ）。

　 日本人の平均寿命は延びています。  2 0 ～3 0  歳代は、 仕事を 始めたり 、 家庭を 持っ たり 、

社会の中で自分の役割が充実する 重要な時期です。 ラ イ フ プラ ンを 考える 中で、 子ども を 持つ

時期についても 、 早く から よ く 考えておく 必要があり ます。

◎女性について……………………………

加齢と と もに、 妊娠率が低下し ます。

◎男性について……………………………

男性・ 女性ともに妊娠・ 出産には適し た年齢があり ます

＜ 表１ ： 女性の各年齢における妊娠率の変化 ＞

3 0 代から 妊娠率は低下し ていき ます

被治療者の年齢が 30  代後半以上になると 、 年齢が上がるほど

45  歳以上では １ ％未満と なり ます。

参考： 日本産科婦人科学会 ARTデータ ブッ ク 2 0 23

（ ＊出典１ ）
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1 21 4

出典１ ：「 知っ ていますか？男性のから だのこ と 、 女性のから だのこ と

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ～健康で充実し た人生のための基礎知識～」

　 　 　 　 平成2 4 年度厚生労働科学研究補助金（ 成育疾患克服等次世代育成基盤研究事業）

　 　 　 　「 母子保健事業の効果的実施のための妊婦健診、 乳幼児健診データ の利活用に関する 研究」

出典２ ：「 結婚に関する 現状と 課題について」（ こ ども 家庭庁）

これから迷うこともあるけど

自分を大切にして過ごしてほしい。

人間関係、交際のこと、

妊娠のこと、こころとからだの

ことなど悩むことがあったら、

身近な大人に相談してみましょう 。

表３ 　 平均初婚年齢と 出生順位別母の平均年齢の年次推移＜ 表３ ： 平均初婚年齢と 出生順位別母の平均年齢の年次推移 ＞

晩婚化が進み、 出産時の母の年齢も 上昇傾向にあり ます。

24.7

25.2 25.9 26.3
27.0

28.0 28.2 28.3 28.5 28.6 28.8 29.0 29.2 29.3 29.4 29.4 29.4 29.4 29.4 29.6 29.4 29.5

27.0

27.8

28.4
28.5

28.8

29.8
30.0 30.1 30.2 30.4 30.5 30.7 30.8 30.9

31.1 31.1 31.1 31.1 31.1 31.0 31.0
31.2

25.5

29.7

31.1

30.9

32.9

34.1

28.2

26.7

31.4

29.1

25.7

26.4

27.0
27.5

28.0

29.1 29.2 29.4 29.5
29.7

29.9
30.1 30.3 30.4

30.6
30.7 30.7 30.7 30.7 30.7 30.7 30.9

36

34

32

30

28

26

24

22
1975 1980 1985 1990 19952000200520062007200820092010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 20212022

30.3
30.6

31.8 32.0
32.3

32.6
32.8 32.9 33.0 33.1 33.2 33.2 33.3 33.4 33.4 33.5 33.6 33.7 33.7 33.8 33.9 34.0

28.0

28.7

29.5
29.8

30.4

31.0 31.2 31.4 31.6 31.7 31.8 32.0 32.1 32.3 32.4 32.5 32.6 32.6 32.7 32.7 32.8 32.8

資料： 厚生労働省「 人口動態統計」 （ ＊出典２ ）

出典１ ：「 知っ ていますか？男性のから だのこ と 、 女性のから だのこ と

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ～健康で充実し た人生のための基礎知識～」

　 　 　 　 平成2 4 年度厚生労働科学研究補助金（ 成育疾患克服等次世代育成基盤研究事業）

　 　 　 　「 母子保健事業の効果的実施のための妊婦健診、 乳幼児健診データ の利活用に関する研究」

出典２ ：「 結婚に関する 現状と 課題について」（ こ ども 家庭庁）

これから迷うこともあるけど

自分を大切にして過ごしてほしい。

人間関係、交際のこと、

妊娠のこと、こころとからだの

ことなど悩むことがあったら、

身近な大人に相談してみましょう 。

表３ 　 平均初婚年齢と 出生順位別母の平均年齢の年次推移＜ 表３ ： 平均初婚年齢と 出生順位別母の平均年齢の年次推移 ＞

晩婚化が進み、 出産時の母の年齢も 上昇傾向にあり ます。
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