
舞鶴市立吉原小学校 保健室  

令和５年１２月１日 発行 

 

 

 

 

 ２０２３年
ねん

も残
のこ

り１カ月
か げ つ

となりました。今年
こ と し

はインフルエンザの流行
りゅうこう

が早
はや

く、舞鶴
まいづる

市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

や学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

などが相次
あ い つ

ぎました。寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

に厳
きび

しくなるこれからの季節
き せ つ

も油断
ゆ だ ん

大敵
たいてき

で

す。12月
がつ

には、「師走
し わ す

」という和名
わ め い

があり、僧侶
そうりょ

も走
はし

り回
まわ

るほど、人
ひと

も町
まち

も忙
いそが

しくなる１カ月
か げ つ

という意味
い み

です。どんなに忙
いそが

しくても生活
せいかつ

リズムをくずさないように過
す

ごし、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

で残
のこ

りの２学期
が っ き

をす

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！！ 

 夏
なつ

は熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に気
き

をつけていたと思
おも

いますが、実
じつ

は冬
ふゆ

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

です。それは 

冬
ふゆ

の空気
く う き

は乾燥
かんそう

していて、自然
し ぜ ん

に体内
たいない

から水分
すいぶん

がなく

なったり、汗
あせ

をかきにくくなることで、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくくなり、水分
すいぶん

をとることを忘
わす

れがちになるから

です。冬
ふゆ

も水筒
すいとう

を忘
わす

れずに持
も

って来
き

て、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

12 月 7 日（木）睡眠
すいみん

講話
こ う わ

（全学年
ぜんがくねん

） 

         学校
がっこう

保健会
ほけんかい

 

12 月 12 日(火) 薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

 

        (６年生
ねんせい

） 



うんちはからだからのラブレター？！ 

みなさんはトイレにいってうんちが出
で

たとき、どんなうんちか見
み

ていますか？「えーやだーきたない！」

という声
こえ

が聞
き

こえてくる気
き

がしますが、健康
けんこう

なうんちが出
で

ることはとても大切
たいせつ

なことなのです。 

うんちの様子
よ う す

から体
からだ

の健康
けんこう

をチェックすることができるので、どんなうんちが出
で

たか、ぜひ意識
い し き

して

見
み

てみてみましょう！     

 

 

 ～朝
あさ

うんちが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

～ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、腸内
ちょうない

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

し、うんちを出
だ

す準備
じゅんび

を始
はじ

めま

す。朝
あさ

ご飯
はん

の後
あと

、「うんちがしたいな」と思
おも

った時
とき

がうんちの一番
いちばん

出
で

やすいタイミン

グです。その時
とき

にうんちを我慢
が ま ん

すると、段々
だんだん

とうんちをしたいと感
かん

じにくくなり、便
べん

ぴになりやすくなります。朝
あさ

ご飯
はん

の後
あと

は忙
いそが

しいですが、トイレに座
すわ

ってうんちを出
だ

す時間
じ か ん

を作
つく

ってみましょう。 

 便
べん

ぴがちな人は・・・

１．ねばねば食品
しょくひん

を食
た

べよう！ 

 

２．発酵
はっこう

食品
しょくひん

を食べよう！ 

 

 

 

 

 

 

＊保護者の皆様へ＊ 

 ２学期の健康診断が全て終了しましたので、12月11日(月)に「健康の記録」を全児童に配付いたし

ます。確認していただきましたら、押印の上、12月15日(金)までに担任へ提出をよろしくお願いいた

します。２学期も学校保健活動の取組にご理解・ご協力いただき、ありがとうございました。 

コロコロ・カチカチ 

 うんち 
バナナ うんち ひょろひょろ うんち ビチャビチャ うんち 

    

 うんちが出
で

にくい便
べん

ぴぎみ。水分
すいぶん

や野菜
や さ い

が足
た

りていないのかも？ 

 理想
り そ う

のうんちです。 

元気
げ ん き

いっぱい、その調子
ちょうし

だね！ 

 うんちを出
だ

す 力
ちから

が

弱
よわ

まっているかもしれ

ません。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

じゃ

ないかな？ 

 げりの状態
じょうたい

。体
からだ

の

調子
ちょうし

が悪
わる

かったり、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎ

たりしていないかな？ 

うんちの出
で

やすいポーズ☆ 

ねばねばした物
もの

を食
た

べると、うんちがツルン！と出
で

るよ。 

空気
く う き

や土
つち

の中
なか

には、目
め

に見
み

えない小
ちい

さな菌
きん

がいます。良
よ

い菌
きん

は、食
た

べ

物
もの

を栄養
えいよう

にして、どんどん増
ふ

えて体
からだ

にいい栄養
えいよう

をたくさん作
つく

っておい

しくしてくれます。これを「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」と言
い

います。お腹
なか

の腸
ちょう

にたど

りついた菌
きん

は、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

となっていいうんちを作
つく

ってくれるよ。 

 


