
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   冬
ふゆ

はどうしても室内
しつない

にこもりがちになり、活動量
かつどうりょう

も少
すく

なくなってしまいます。 

でも、寒
さむ

いと思
おも

っても外
そと

に出
で

て遊
あそ

べば、こころと体
からだ

の元気度
げ ん き ど

がアップします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

０  

 

１月号 

杉並区立馬橋小学校保健室       令和７年１月８日 

            
  ３学期

が っ き

 身体
しんたい

測定
そくてい

 1/9（木
もく

）～1/17（金
きん

） 

     体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに準備
じゅんび

しましょう。 

            

 ３学期
が っ き

スタート！規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんせきりょく

アップ！ 
２０２５年

ねん

がスタートしました。今年
こ と し

一年
いちねん

、病気
びょうき

知
し

らずで過
す

ごせるように、 

日頃
ひ ご ろ

から健康
けんこう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けていきましょう。インフルエンザやマイコプラズマ 

感染症
かんせんしょう

、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルスなど）の流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、 

免疫力
めんえきりょく

をアップしていきましょう。 

 

 

               早寝
は や ね

                    早
はや

起
お

き 

     お風呂
ふ ろ

 

 

夜
よる

ご飯
はん

                                    朝
あさ

ご飯
はん

 

 

                                    排便
はいべん

（うんこ） 

 運動
うんどう

（外遊
そとあそ

び）                              勉強
べんきょう

 

昼
ひる

ご飯
はん

 

★ 規則正
きそくただ

しいサイクルで過
す

ごすと、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

だけでなく、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

の能力
のうりょく

アップにもつながります ★ 

 

 

   

外
そ と

遊
あ そ

びの力
ちから

はこんなにスゴイ！ 

      

○日光
にっこう

や風
かぜ

、空気
く う き

の刺激
し げ き

で皮
ひ

ふが丈夫
じょうぶ

になり、かぜをひきにくくなる 

○血行
けっこう

がよくなり、元気
げ ん き

が出
で

る 

○食
しょく

欲
よく

が出
で

る  ○体
からだ

をうまく動
うご

かせるようになる 

○体力
たいりょく

がつく  ○よく眠
ねむ

れる 

○骨
ほね

が丈夫
じょうぶ

になる  ○脳
のう

の働
はたら

きがよくなる 

○ストレスの解消
かいしょう

になる 

      

○殺菌力
さっきんりょく

がある   ○体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

める   ○皮
ひ

ふを強
つよ

くする 

○筋
きん

肉
にく

の働
はたら

きをよくする    ○骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする  

 

    

太陽
た い よ う

の光
ひかり

にはこんなパワーが！ 

 

 

寒
さむ

い寒
さむ

いと部屋
へ や

の中
なか

でちぢこまっているのでなく、

積極的
せっきょくてき

に外
そと

に出
で

て、体
からだ

をおもいっきり動
うご

かすよう

にしましょう！ 

          

外
そと

で元気
げ ん き

よく体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 うんちを観察
かんさつ

して 健康
けんこう

状態
じょうたい

や食生活
しょくせいかつ

をチェックしよう 

 うんちをした後
あと

、きちんと見
み

ずに、すぐに流
なが

していませんか？うんちをするのは、人間
にんげん

にとってとても大切
たいせつ

なことです。うんちをしたら、流
なが

す前
まえ

に色
いろ

や 形
かたち

などをチェックして、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
みなお

しましょう。 

うんちができるまで 

うんちの様子
ようす

 ストンと無理
む り

なく出
だ

せ

る。黄色
き い ろ

や黄
おう

かっ色
しょく

。

で、あまりくさくない。 

かたすぎたり、柔
やわ

らか

すぎたりする。濃
こ

い

茶色
ちゃいろ

などで、くさい。 

 

 ①うさぎ 

うんち 

②ふがし 

うんち 

③ゴーヤ 

うんち 

④バナナうんち 

へびうんち 

⑤しずく 

うんち 

⑥どろ 

うんち 

⑦水
みず

うんち 

 

うんち 

の 

様子
よ う す

 

コロコロ 

かたい 

表面
ひょうめん

が

ひび割
わ

れ 

かたくて

ボコボコ 

柔
やわ

らかい とぐろを 

巻
ま

いてい

る 

 

 

 

楽
らく

にポト

ンと落
お

ち

る 

びちゃび

ちゃ 

ほ と ん ど

液体
えきたい

 

かたさ かたい                                     柔
やわ

らかい 

 

うんちをチェックしよう 

 あなたのうんちは、どんな 形
かたち

をしていますか？①、②、③、⑥、⑦に当
あ

てはまる場合
ばあい

は、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や食事
しょくじ

を見直
みなお

しましょう。 

うんちをガマンしないで！                   
  

うんちをがまんしてしまうと、おなかの中
なか

でかたくなり、出
で

にくくなります。がまんしている 間
あいだ

にも、うんちはたまり続
つづ

けるので、腸
ちょう

が伸
の

びてしまい、もっと大
おお

きなうんちにならないと、「うんち

がしたい」と感
かん

じなくなってしまいます。うんちがかたく、大
おお

きくなると、出
だ

すのはとても大変
たいへん

です。 

 
       

 
 

 

 栄養
えいよう

バランスの 

良
よ

い食事
しょくじ

 

例
れい

： 給 食
きゅうしょく

 

栄養
えいよう

バランスが 

悪
わる

い食事
しょくじ

 

例
れい

：カップ麺
めん

 

食
た

べ物
もの

をかみくだく 歯
は

ごたえがあるので、

よくかむ。 

柔
やわ

らかいので、あまり

かまない。 

胃液
いえき

と混
ま

ぜてドロドロに

する 

約
やく

3～4時間
じかん

で 小 腸
しょうちょう

へ送
おく

られる。 

脂質
ししつ

が多
おお

いと、胃
い

に 7

～8時間
じかん

あり、もたれ

ることがある。 

細
こま

かく 分解
ぶんかい

して 主
おも

に

栄養分
えいようぶん

と水分
すいぶん

を 吸 収
きゅうしゅう

する 

野菜
やさい

などに含
ふく

まれる

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が水分
すいぶん

を含
ふく

みゼリー 状
じょう

になり、食
た

べ物
もの

の移動
いどう

をスムーズ

にする。 

脂質
ししつ

が多
おお

いと、分解
ぶんかい

す

る胆 汁
たんじゅう

が多
おお

く出
で

るの

で、うんちの色
いろ

が濃
こ

く

なる。 

水分
すいぶん

を更
さら

に 吸 収
きゅうしゅう

し、残
のこ

りのカスなどをまとめ

て、うんちを作
つく

る 

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が余分
よぶん

な物
もの

を 吸 収
きゅうしゅう

して、うんち

の 量
りょう

を増
ふ

やす。 

脂質
ししつ

やタンパク質
しつ

が

多
おお

いと、それをエサと

する悪玉
あくだま

菌
きん

が増
ふ

え、

大 腸
だいちょう

の 働
はたら

きが悪
わる

く

なる。 

 

食
た

べ物
もの

 

 

口
くち

 

胃
い

 

小 腸
しょうちょう

 

大腸
だいちょう

 

直 腸
ちょくちょう

 

こう門
もん

 

食道
しょくどう

 
胃
い

 

口
くち

 

③出
で

るよ！ 

①直 腸
ちょくちょう

にうんちが送
おく

りこまれる 

②
「
う
ん
ち
が
し
た
い
」 

信号
しんごう

 

いつもがまん 

していると 
うんち 

腸
ちょう

の中
なか

でどんどんかたく、 

大
おお

きくなり、出
で

にくくなる 

脳
のう

 

「うんちがしたい」と感
かん

じ 

にくくなってしまう 

 

悪玉
あくだま

菌
きん

：人
ひと

にとって有害
ゆうがい

な物質
ぶっしつ

を作
つく

る微生物
びせいぶつ

 


