
 

 

 

11 月の来校日は 

12 日(金)・25 日(木) 
 

予約は担任の先生か、保健室安東まで 

声をかけてください。 

保護者の方も受けられますので学校

までご連絡ください。 

TEL 0743-57-2028 

安堵中学校 

保健室 No.8 

2021/11/2 安中
あんちゅう

祭
さ い

おつかれさまでした。 

見ていてとても楽しくて、たくさん練習したことが

伝わってきました。 

余韻
よ い ん

に浸
ひ た

りたいところですが今月
こ ん げ つ

末
ま つ

には期末
き ま つ

テスト
て す と

が迫
せ ま

ってきています💦 

急
きゅう

に寒
さ む

くなり体調
たいち ょう

不良
ふ り ょ う

を訴
うった

える子
こ

もちらほら… 

大切
た い せ つ

な日
ひ

に体調
たいち ょう

を崩
く ず

さないようにしたいですね。 

基本
き ほ ん

はいつでも同
お な

じ！ 

適度
て き ど

に運動
う ん ど う

・バランス
ば ら ん す

のよい食事
し ょ く じ

・十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の調子
ち ょ う し

と相談
そ う だ ん

しながら楽
た の

しく元気
げ ん き

に冬
ふ ゆ

を迎
む か

えましょう～！！ 

うんちが大腸
だいち ょう

に長
な が

くとどまり固
か た

くなって排出
はいしゅつ

されにくくなった状態
じ ょ うたい

を「便秘
べ ん ぴ

」といいます。便秘
べ ん ぴ

くらい．．．と甘
あ ま

く見
み

はいけません☝ 

腹痛
ふ く つ う

や肌荒れ
は だ あ れ

、吐き気
は き け

、疲労感
ひ ろ う か ん

、イライラ
い ら い ら

など様々
さ ま ざ ま

な 

体調
たいち ょう

不良
ふ り ょ う

を引き起
ひ き お

こしてしまうので注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

なんです！！ 

なめらかでバナナ状
ば な な じ ょ う

の黄土
お う ど

色
い ろ

ぽいうんちがベスト！！！ 

朝食後
ちょうしょくご

の「トイレタイム
と い れ た い む

」 

朝
あさ

ごはんのあとは便意
べ ん い

が起
お

こりやすい 

状態
じょうたい

です。はやめに起
お

きて余裕
よ ゆ う

をもって

「トイレタイム
と い れ た い む

」を作
つく

りましょう 

 

積極的
せっきょくてき

に食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとろう 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は排便
はいべん

のリズム
り ず む

を整
ととの

えてくれます。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・大豆
だ い ず

・ひじき・ごぼうなどが 

おすすめです☝ 

 

体
からだ

を動
う ご

かそう 

適度
て き ど

な運動
うんどう

は大腸
だいちょう

の動
うご

きを活発
かっぱつ

にします。

腹筋
ふっきん

を鍛
きた

えるのもおすすめです。 

しっかり水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう 

便
べん

を柔
やわ

らかくするために水分
すいぶん

は必須
ひ っ す

！ 

とくに朝起
あ さ お

きた時
とき

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は腸
ちょう

によい 

刺激
し げ き

を与えます
あ た え ま す

。 

 

今日からできる！便秘にならないコツ 

免疫力
めんえきりょく

アップ 

幸福感
こ う ふ く か ん

 

鎮痛
ち ん つ う

作用
さ よ う

 

記憶力
き お く り ょ く

アップ 

ストレス軽減
け い げ ん

 

筋力
きんりょく

アップ 広
ひろ

がってほしいのは…病気
びょうき

じゃなくて笑顔
え が お

です 


