
ウェアラブル計測で

基礎体温を測りたい！！

「基礎体温を活用した生涯にわたる健康管理」
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『更年期に備えて、自分の身体の周期を知ろう！

生理の話をしよう！』クラウドファンディングに、

応援・ご支援をいただき、ありがとうございました。
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基礎体温計測の必要性
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あれっ、今月生理がおくれてる？もしかして赤ちゃんできた？それとも更年期？

生理前はイライラ・うじうじ 生理が来るとわかってたら、出張は
入れなかったのに・・・貧血もひどい

基礎体温測っておけばよかったな～
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測ればよいことがたくさんある

ご機嫌で好調！ 月経前～月経中
は絶不調

月経周期はストレスなどの影響を受けやすく、一定ではない。

約2週間

 排卵がいつあったのか？
なかったのか？がわかる

 妊娠したかどうか？がわ
かる

 高温期の日数から黄体
機能不全かどうか？がわ
かる

 排卵の時期が特定できる
と、PMS（月経前症候群）
の時期が予測できる

 次回月経開始が予測で
きる

少なめの月経と思っていたら、無排卵で不正出血だったということも

その状態が長く続くと若年性更年期⇒若くても老婆の身体に



基礎体温を測るモチベーション

妊娠・
避妊

• 明るい家族計画

月経周期
把握

• 効果的なダイエット・キレイ

• スケジュール管理

月経周期
把握

• PMS／PMDD管理

• セルフケア

あたりまえ
の時代

• 排卵の確認

昭
和

平
成

令
和
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環境温度と体温の関係 • 恒温動物とはいえ、いつでも37℃近い温度
が計測できるのは身体の中心部分のみ

• 20℃の室温なら、手足先などは30℃以下

• 35℃の室温なら深部の温度が皮膚表面に
伝わる

• 就寝中は寝具やパジャマで保温するので
ほぼ35℃の室温と同様の環境となり、36℃
程度の皮膚表面温度を計測

5Ran's Night断面図

衣服内温度計測と構造



Ran’s Nightの設定・電池の入れ方
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Ran’s Nightの初期設定
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①「ひづけとじこく」あわせ

②「ユーザーとうろく」

※ ニックネームをつけ

ると、より愛着がわ
いてきます。

※ 日中も▲▼ボタンを
押すと、「そろそろ
お昼だね」「おやつ
はなあに？」などい
ろいろ言葉をかけて
くれます。

※ 特に発熱が予想さ
れる温度になると、
「だいじょうぶ？」と
心配してくれますの
で、体温計で測り直
してみて下さい。
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着けて、眠るだけ。

肌の弱い方は、下着を1枚介しての装着をおすすめ。
翌日時間のある時に、真ん中●ボタンを押してQRコードを表示、
スマホで読取り、Ran’s Story＋にデータ送信・蓄積します。

※ 特に夏場はお腹を冷やしてしまいやすいので、綿の腹巻を
おすすめします。

夜 昼
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着けて、眠るだけ。ご注意！
• トイレ落下事故に注意！夜中にトイレに立つ際は、Ran’s Nightを

外し、枕もとに置いて行きましょう

• 装着していることを忘れ、パジャマに装着したまま洗濯してしまう
ケースもありました。ご注意！

• お肌のデリケートな方は、装着時、汗をかいて肌が赤く痒くなって
しまうこともあります。そんな場合は下着1枚を介しての装着を！

• 35℃以下の計測となってしまう場合、上から腹巻やダブルショー

ツなどでフィットするようにカバーしてみて下さい。特に夏場は寝
具やパジャマの保温が少なく、お腹を冷やしてしまいやすいので
綿の腹巻をおすすめします。

• 生活パターンが一定でない場合、必ず6時間装着して眠る必要は
ありませんが、睡眠時間は短くても3～4時間は確保しましょう。計

測スケジュールは毎日かえる必要はありません。（計測中は機器
の操作はしないで下さい）



Rans’ Story＋ダッシュボード
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マイダイアリー・月経・体重・メモ
Dr.マークをタップ
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マイダイアリー・月経・体重・メモ2
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マイダイアリー・カラダとココロ

ハートをタップ
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マイレコード
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周期グラフ・女子力グラフ
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長期グラフ・プリントグラフ

月経の色や量・一文字メモも
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体調管理グラフ
1ヶ月・3ヶ月・6ヶ月・1年など選べる 体重も・移動平均も表示できる



Ran’s Night計測 東京都 33～34歳
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就寝中のウェアラブル計測代表温度の活用

 口中の基礎体温とほぼ同等の長期グラフが得られる



排卵したか？不正出血か？更年期管理での活用
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代表温度

月経

Ran’s Night計測 長野県 51歳
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1/7 1/14 1/21 1/28 2/4 2/11 2/18 2/25 3/3 3/10 3/17 3/24 3/31 4/7 4/14 4/21 4/28 5/5 5/12 5/19 5/26 6/2 6/9 6/16 6/23 6/30 7/7 7/14 7/21 7/28 8/4

低温期 高温期

不正出血 不正出血



アカウント情報

20

アカウント▼部分をタップしたリストの
「設定」で、アカウント情報を変更でき
ます。

ご質問やご意見などは、「サポート
へ」または「管理人へ」のアイコンから
問い合わせシートに進み、内容を記
入して送信して下さい。



ありがとうございました
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APEC JAPAN 2010より
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