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日中
にっちゅう

はあたたかい一方
いっぽう

、朝夕
あさゆう

は寒
さむ

さを感
かん

じる時
とき

もありますね。一日
いちにち

の寒
かん

暖
だん

差
さ

が大
おお

きいと、体
からだ

で使
つか

うエネ

ルギーがたくさんに必要
ひつよう

になり、疲
つか

れがたまりやすくなるそうです。 ご飯
はん

をしっかり食
た

べる、お風呂
ふ ろ

にゆっくり

入
はい

る、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

るなどして、疲
つか

れをため込
こ

まないようにしましょう。 

「熱
ねつ

が出
で

た！」「体
からだ

がだるくて動
うご

けない…」など、風邪
か ぜ

の症状
しょうじょう

が急
きゅう

に出
で

たという経験
けいけん

をしたことはありま

せんか？でも、実
じつ

はそうなる前
まえ

に風邪
か ぜ

のひき始
はじ

めのサインがあったかもしれません。風邪
か ぜ

のひき始
はじ

めだと思
おも

っ

たら、ひどくなる前
まえ

に予防
よ ぼ う

しましょう。 



 

 

 

 

うんちが出
で

やすいのはどっち？ 

⇒

正
解

せ
い
か
い

は
…
？⇒

 

A.リラックスしている時
とき

 

 腸
ちょう

はリラックスしている時
とき

にたくさ

ん働
はたら

き、集 中
しゅうちゅう

したりストレスを感
かん

じた

りしている時
とき

は働
はたら

きにくくなると言
い

わ

れています。 

また、食
た

べ物
もの

が胃
い

に入
はい

ると 腸
ちょう

はたく

さん 働
はたら

きます。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると、その後
あと

にうんちが出
で

やすくなり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

A.リラックスしている時
とき

 

 

 

 

 

 

 

 

B.集 中
しゅうちゅう

している時
とき

 

うんちが出
で

やすい姿勢
し せ い

はどっち？ 

⇒

正
解

せ
い
か
い

は
…
？⇒

 

B.前
まえ

かがみ 

実
じつ

は、腸
ちょう

とうんちの出口
で ぐ ち

は「くの字
じ

」

にまがってつながっています。前
まえ

かがみ

になることで腸
ちょう

とうんちの出口
で ぐ ち

がまっ

すぐになり、うんちが出
で

やすくなりま

す。 

 

 

 

 

A.背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

 

 

 

 

B.前
まえ

かがみ 

良
よ

いうんちにつながる食
た

べ物
もの

は？ ⇒

正
解

せ
い
か
い

は
…
？⇒

 

A.まめ 

 まめにはうんちの量
りょう

を増
ふ

やして、良
よ

いうんちが出
で

るのを助
たす

けてくれる「食物
しょくもつ

せんい」がたくさん入
はい

っています。ほか

にも「食物
しょくもつ

せんい」がたくさん入
はい

った

野菜
やさい

やくだものがあるので、ぜひ調
しら

べて

みよう。 

 

 

 

 

 

A.まめ 

 

 

 

 

 

B.きゅうり 

良
よ

いうんちを出
だ

すために必要
ひつよう

なのは？ ⇒

正
解

せ
い
か
い

は
…
？⇒

 

A.かるい運動
うんどう

 

 かるい運動
うんどう

はリラックスにつながる

ため、腸
ちょう

がたくさん働
はたら

くようになりま

す。ラジオたいそうがおススメです。 

水分
すいぶん

は、ちょうどいい量
りょう

を取
と

ること

は大切
たいせつ

ですが、とりすぎても良
よ

いうんち

にはつながりません。 

 

 

 

 

 

A.かるい運動
うんどう

 

 

 

 

 

 

B.たくさんの水分
すいぶん

 

うんちは自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知
し

るための目印
めじるし

です。みなさんは毎日
まいにち

良
よ

いバナナうんち

が出
で

ていますか？保健室
ほ け ん し つ

にお腹
なか

が痛
いた

いと来室
らいしつ

する児童
じ ど う

の中
なか

には、「何日
なんにち

もうんちが出
で

ていない」「かたいうんちしか出
で

ない」という人
ひと

がいます。どうしたら良
よ

いうんちが出る

か、クイズで確認
かくにん

してみましょう。 

◎2年生
ねんせい

と「目
め

を大切
たいせつ

にする方法
ほうほう

」を勉強
べんきょう

しました！ 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の前に、２年生
ねんせい

と一緒
いっしょ

にクイズに答
こた

えながら「目
め

を大切
たいせつ

にす

る方法
ほうほう

」について勉強
べんきょう

しました。「明
あか

るさに気
き

をつける」「姿勢
し せ い

に気
き

をつけ

る」「画面
が め ん

を２０分
ふん

見
み

たら、５分
ふん

休
きゅう

けいする」ことを学
まな

び、ミニオンと一緒
いっしょ

に

目
め

のたいそうをしました。 


