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為什麼要做這本手冊

月經，我們常常聯想到痛、不舒服或不乾淨，
總是被負面的眼光看待。
然而，月經是小女孩成長為大女生的象徵，
也是陪伴女孩們一輩子的好朋友。

透過這本手冊，
讓智能障礙女生在家長們及相關服務人員陪伴下，
學習月經的正確知識、認識各項衛生用品，
讓女孩們以健康的態度，擁抱月經、好好照顧自己。

桃園市政府社會局
局長 陳寶民



月經是什麼?

女生的身體長大後，
為了要生小寶寶做準備，
體內的卵子會成熟，
就會排卵。

如果沒有要生小寶寶，
就會把不需要的東西排出體外，
這就是「經血」。

月經不是生病，
也不是受傷流血。

每個月會來1次，
所以叫「月經」。

排卵

1



月經大約28天就會來一次。

月經天數每次大約4-7天，
每個人都不太一樣。

月經來的時候，
就是經期、
也可以叫做生理期。

經期是什麼?
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子 宮 是 保 護 養 育 小 寶 寶 到 出 生
為止的重要器官。
子 宮 內 側 的 子 宮 內 膜 就 是 讓 小
寶寶安心睡覺的床墊。

陰道是月經流出來的地方。
月經排血的道路：
❶卵  巢  →❷輸  卵  管  →
❸子宮→❹陰道

第一次月經來的時候

初經就是第一次月經來了。

很多女生在國小五、六年級時，
就會來「初經」。

月經從哪來?

❶卵  巢

❷輸  卵  管 ❸子宮

❹陰道

五年級
六年級
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恭喜自己長大了!

月經來就代表我長大了！
身體做好生寶寶的準備。
每個月有月經，
就是我的身體年輕又健康。

有些家長會帶女兒去看中醫，
在經期結束後，
幫女兒燉補湯補一下身體。

在國外，也有人會買衣服、開派對，
或是去吃大餐慶祝長大。
我也可以給自己買一個小禮物，
慶祝從小女孩成為大女生了。

月經來或是生小寶寶，
都是很重要的事情，
都要和家人分享與討論。

小提醒

我長大了！
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月經來之前的身體狀況，
每個人都不一樣喔！

我會拉肚子。

我的體溫會比平常高、
體重增加(水腫)、
臉上會長痘子。

內褲上有一點經血。

可以用筆記本、月曆算日期，
或用手機下載APP做紀錄。

怎麼發現月經要來了?

小提醒
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我會覺得胸部脹脹的。

我會頭暈、
或想睡覺。

我會肚子不舒服，
或是肚子很痛。

我會很想吃東西，
或不想吃東西。

月經來了，我會有什麼感覺？

月經來的身體感覺，
每個人都不一樣喔！

小提醒

6



小提醒

買衛生用品時，
不用覺得害羞或不好意思。

月經來的時候，
可以穿深色的褲子，
經血漏出來比較不明顯。

為了不要讓經血弄髒內褲或褲子，
要用衛生用品幫忙，
保持身體乾淨。

要常換衛生用品，
經血才不會漏出來。

月經來了，為什麼需要衛生用品?

一個半小時
要換一次。
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我要準備生理褲。
生理褲可以防止經血從旁邊
或從後面漏出來。
如果漏出來，也比一般內褲好洗乾淨。

我要準備衛生用品，
衛生棉或衛生棉褲。

外出時要帶生理包，
生理包裡要放衛生用品、止痛藥、
衛生紙、濕紙巾、暖暖包、塑膠袋、
備用內褲。

可以拿著生理包去換衛生用品，
不用躲藏。

月經來了，我要準備什麼東西

小提醒

生理褲

生理包
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我可以熱敷肚子。

我可以躺在床上休息。

我可以吃巧克力。

我可以做靜態的活動，
例如:坐著的工作。

如果我很不舒服，
要告訴家長或老師，
或去看醫生。

月經來了，不舒服時我可以做什麼？

小提醒
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想想看，對的打〇，錯的打

動動腦（一），月經的知識哪些是正確的呢？

月經來時，我有可能會
胸部脹脹的。

月經的天數大約4-7天，
每個人都不一樣。

如果月經來我不舒服，
可以去床上休息。

如果肚子很痛很痛，
我要忍耐。
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衛生棉分為有翅膀和沒有翅膀
有翅膀的衛生棉可以把內褲或生
理褲包起來，
就不會跑來跑去，比較安心。

衛生棉有不同長度，
可以依照自己的經血量選擇使用。
量多用長的，
量少用短的。

衛生棉的外包裝分為有棉花圖案，
和沒有棉花圖案的。
有棉花圖案的是有機棉，
摸起來滑滑的，穿起來比較舒服。

衛生棉有哪幾種？

有機棉衛生棉 一般衛生棉
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護墊
比較輕、薄，
用起來也比較舒服。
適合經血量較少的時候。

日用型衛生棉
長度大約22公分到28公分，
有不同長度、
和不同的吸收量可以選擇。
適合經血量一般的時候。

夜用型衛生棉
長度大約28公分到42公分，
可以包著屁股，
睡覺時動來動去比較不會流出來。
白天量多時也可以用。
適合經血量很多、睡覺、躺著的時候。

衛生棉有哪幾種？

經血量

經血量

經血量

22～28公分

28～42公分
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衛生棉褲
像穿內褲一樣的衛生用品，
經血比較不會漏出來。
適合睡覺、經血量多時、運動、
長時間外出的時候。

月經褲(月亮褲)
是內褲+衛生棉
清洗後可以重複使用。
適合經血量少、長時間坐著的時候。

衛生用品還有很多種，
例如：棉條、月亮杯、月經碟片等等。
可以依照自己的喜好使用。

其他衛生用品

經血量

經血量

小提醒

月經褲

棉條 月亮杯 月經碟片
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靜態活動：坐著
在辦公室、教室聽課等等，
用日用型衛生棉。

靜態活動：躺著
做瑜伽、睡覺的時候，
用夜用型衛生棉。

動態活動
跑步、爬山或運動時，
用夜用型衛生棉或衛生棉褲。

長時間外出
旅行、或住飯店時，
用夜用型衛生棉或衛生棉褲。

我可以依照活動狀態來選擇衛生用品
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衛生用品大約1小時-1.5小時就要換，
不然會有細菌。

上廁所時，
看到衛生用品快滿了的時候，
就要換新的。

早上起床時，
要換新的衛生用品。

洗澡後，
要換新的衛生用品。

可以依照自己的感受換衛生用品，
想換的時候就可以換。

我怎麼知道，要換新的衛生用品了？

小提醒
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想想看，對的打〇，錯的打

動動腦（二），衛生用品哪些是正確的呢？

早上起床，我要記得換
衛生用品。

衛生用品有很多種，我可以
選自己喜歡的使用。

為了省錢，衛生用品可以
一天只換一次。

如果我要旅行或長時間外出，
可以用夜用型衛生棉。

2

3 4
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貼衛生棉時，
可以將衛生棉第一道折線，
對齊內褲前面的線。

有翅膀的衛生棉要把翅膀往下折。
沒有翅膀的衛生棉只要貼上就好。

❶撕開包裝 

❷取出衛生棉

❸把衛生棉貼在內褲上。

衛生棉的使用方式

小提醒
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用過的衛生棉不可以丟到馬桶裡。

❶撕下用過的衛生棉。

❷把有經血的那面捲起來，
用新衛生棉的包裝袋，
或衛生紙包起來。

❸丟到垃圾桶裡。

用過的衛生棉丟棄方式

小提醒
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想想看，對的打〇，錯的打

動動腦（三），要怎麼正確使用衛生用品呢？

把新的衛生棉貼在內褲上。 用過的衛生棉要捲起來包好。

有翅膀的衛生棉，要把翅膀
往下折貼好。

衛生棉可以丟馬桶沖掉。

2

3 4
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 5月28日是世界經期衛生日，
又叫做月經日、世界月經日。

 5月28日是關注女性經期的日子 ，
告訴大家經期衛生的重要。
2014年由德國的非營利組織
WASH聯盟所發起，
目的在幫助全世界的女生。

選在5月28日，
是因為女生的經期長度平均是5天，
月經的週期平均是28天。

528世界月經日

30 31 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 1 2 3

20



年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

年       月       日 ～       年       月       日 

我的經期紀錄表
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