
 
 

 

 

  

 

２０２５年（令和７年）１０月２４日 

１０月
がつ

も半ば
なか  

を過ぎ
す  

てようやく暑さ
あつ  

が落ちつき
お    

、涼しさ
すず   

が感
かん

じられるようになりました。朝晩
あさばん

はひんやり

と感じる
かん   

一方
いっぽう

で、昼間
ひるま

は 急
きゅう

に気温
きおん

が上
あ

がったりする日
ひ

もありますね。寒暖差
かんだんさ

によって体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、

また感 染 症
かんせんしょう

も流行
は や

りだす時期
じ き

です。上着
うわぎ

などで服装
ふくそう

を調 節
ちょうせつ

しながら毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

， 
体調
たいちょう

が悪くて
わる    

保健室
ほけんしつ

に来た
き  

人
ひと

には、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について聞
き

いています。「昨日
きのう

は何時
なんじ

に寝
ね

て、

朝
あさ

は何時
なんじ

に起きた
お   

？」「朝
あさ

ごはんは何
なに

を食
た

べてきた？」などとあわせて聞
き

くのが、 

「最後
さ い ご

にうんちをしたのはいつ？」 

「どんなうんちだった？」 

「どうだったかわすれた。」という人や「見
み

ずに流
なが

したからわからない。」という人
ひと

がちらほら… 

みなさんは答
こた

えることができますか？ 

 

 

 

 

★そもそもうんちってなにからできてるの？ 

うんちは約
やく

７０～８０％が水分
すいぶん

です。残り
のこ  

は、食べかす
た    

、 腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

がはがれ落ちた
お   

もの、

腸内
ちょうない

細菌
さいきん

からできています。 
 

★今日
きょう

のうんちはどんなうんち？ うんちを観察
かんさつ

して、自分
じぶん

の体 調
たいちょう

を知
し

ろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★いいうんちをする３つのポイント 

・排便
はいべん

のリズムをつくろう 

  朝
あさ

ごはんの後
あと

は腸
ちょう

が刺激
し げ き

されてうんちが出しやすく
だ     

なるため、朝
あさ

ごはんの後
あと

にトイレに行く
い  

 

習慣
しゅうかん

をつけましょう。ゆっくりトイレに座れる
すわ    

ように、早
はや

起き
お  

をして時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもちましょう。  
 

・水分
すいぶん

をとろう 

水
みず

が足りない
た    

と便
べん

がかたくなって、便秘
べ ん ぴ

になりやすくなります。また、朝
あさ

起きて
お   

すぐにコップ 

1杯
ぱい

の水
みず

を飲む
の  

と、便意
べ ん い

が起
お

こりやすくなるのでおすすめです。 
 

・おなかの環境
かんきょう

を整えよう
ととの     

 

野菜
や さ い

やきのこ、海
うみ

そうなどの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多い
お お  

ものや、ヨーグルトや納豆
なっとう

などの 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

をとると、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

がよくなります。 

バナナうんち 

健康
けんこう

なうんち。バナナのような 形
かたち

で、あまりくさくなく、 

するっと気持ち
き も  

よく出
で

ます。 

びしゃびしゃうんち 

お腹
なか

をこわしているときに出る
で  

うんち。 

冷たい
つ め    

ものをとりすぎたり、ストレスが原因
げんいん

のこともあるよ。 

コロコロ、カチカチうんち 

水分
すいぶん

が足りなくて
た     

、便秘
べんぴ

になるかもしれないうんち。 

意識
い し き

して水分
すいぶん

や野菜
やさい

をとってみよう。 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

をしよう！ 

ゲンさん、モクさん、ガンさんの 3人
にん

の中
なか

で、一番目
いちばんめ

にやさしい生活
せいかつ

をしているのはだれかな？ 

今
いま

までのあさひがおか生活
せいかつ

チャレンジで取り組
と  く

んできたことともつながっていますね。 自分
じぶん

の生活
せいかつ

を 

ふり返
かえ

って、最近
さいきん

できていなかったな…という人
ひと

は、あらためて気
き

をつけていきましょう！ 


