
 
 

  

みなさん、保健室前
ほけん しつ ま え

の掲示板
け い じ ば ん

にある「うんこ健康
けんこう

うらない」はもう見
み

てくれましたか？ 

私
わたし

たちは、食
た

べることと排泄
はいせつ

をくりかえしていて、それなしでは生
い

きていけません。日
ひ

によってうんこのにおいや

色
いろ

、形
かたち

、硬
かた

さや量
りょう

は違
ちが

います。食
た

べ物
もの

や生活
せいかつ

の仕方
し か た

、体調
たいちょう

などが関
かか

わっている証拠
し ょ うこ

です。その意味
い み

でうんちは、

「体
からだ

からのメッセージ」でもあります。 

 

   

 

 

 

 
  

 うんこはふつう 1日
にち

1回
かい

ですが、たくさん食
た

べる人は 1日
にち

に２～3回
かい

うんこが出
で

る場合
ば あ い

もあります。 

 保健室
ほ け ん し つ

に「お腹
お な か

が痛
いた

いです」と言って来室
らいしつ

する人がいますが、そんな人
ひと

の中
なか

には、うんこが毎日
まいにち

出
で

ていない人

が多
おお

いように感
かん

じます。朝起
あ さ お

きたら水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

んで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べ終
お

わったらトイレに

行
い

く時間
じ か ん

をつくりましょう。 また、学校
がっこう

でうんこをするのがはずかしいと思
おも

う人
ひと

もいるかもしれませんが、がまん

せずトイレに行
い

ってくださいね。「うんこがしたい！」と思
おも

った時
とき

がチャンスです！チャンスをのがさないで！ 
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いいうんこって？ 

 □ バナナみたいな形
かたち

 

 □ きれいな茶色
ちゃいろ

 

 □ くさすぎない 

 □ 気持
き も

ちよくスルっと出
で

る 

いいうんこを出すために大切なこと 

 □ 好
す

き嫌
きら

いをせず食
た

べる 

 □ 運動
うんどう

をする 

 □ 水分
すいぶん

をしっかりとる 

 □ 早
はや

ね早
はや

おき 

「いいうんこ」出
で

ていますか？？ 
 

うんこ毎日
まいにち

出
で

ていますか？ 

うんこを出
だ

すために大切
たいせつ

な「朝
あさ

ごはん」 
 

 



  

 １０月
がつ

の生活
せいかつ

アンケートの結果
け っ か

から、東 湊
ひがしみなと

小学校
しょうがっこう

の約
やく

１５％の児童
じ ど う

が、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていないことが

わかりました。 

 うんこがもっとも出
で

やすいのは、朝
あさ

ごはんを食
た

べた後
あと

です。からっぽの胃
い

に食
た

べ物
もの

が入
はい

って刺激
し げ き

になって、うん

こをしたくなるからです。 朝
あさ

は時間
じ か ん

がない、食欲
しょくよく

がないという人
ひと

も、おにぎり１個
こ

でも、なにか食
た

べる習慣
しゅうかん

をつ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

のあなたのうんこをどんな

形
かたち

でしたか?うんこを見
み

ずにト

イレに流
なが

すなんてもったいない! 

ぜひ、自分
じ ぶ ん

のうんこを観察
かんさつ

して、

「うんこ健康
けんこう

うらない」をやって

みてね! 

保健室前
ほけんしつまえ

 


