
基礎体温表

月
日

基礎体温の測り方 23 24 25 26 27 28 29 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
OV ℃

基礎体温の測定は身体の様々な状態を把握するための方法です。

❶　毎朝、目が覚めたらそのまま床の中で測ります。

❷　婦人体温計の検温部分を舌の裏の付け根に置き、軽く口を閉じます。
❸　その値をグラフに記入する。

※　睡眠は６時間以上とりましょう。

基礎体温表の記入方法

備考欄には体調や薬の服用など気づいた事をメモしましょう。

× × × × × × ×
▲ △ △ △ ○

医師の診察を受けるときには持参しましょう。

※　体温は時間によって変化するので、朝、目が覚めてすぐに検温するよう
にしましょう。時間がずれた場合はその時間を記入しておきます。
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いろいろな検査をするのと同じぐらいの情報がぎっしり詰まっています。

※　婦人体温計は、わずかな体温の変化を読み取れるように、「OV値」を
使っています。これは35.5~38.0℃を50等分した値です。

その日の体温を記入し、前日の点と結んで折れ線グラフにしましょう。
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月経周期
月経が始まった日を"１"とし、次の月経が始ま
る日まで連続して記入します。

基礎体温
体温表にその日の体温を点で記入し、
前日の点と結んで折れ線グラフを作り
ます。

記号
月 経：×　         性 交：○
おりもの：＋　   下腹部痛：△
不正出血：▲
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通院や治療などを記入します。
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