
 

 

 
 

泉南市立新家小学校  ほけんしつ 

 昼間
ひ る ま

は過
す

ごしやすくなりましたが、朝晩
あさばん

は肌寒
はだざむ

く 

感
かん

じることが多
おお

くなりました。 

暑
あつ

さや寒
さむ

さの感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれなので、自分
じ ぶ ん

に 

あった服装
ふくそう

をして、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしてくださいね。 

脱
ぬ

いだり、着
き

たりできるブレザーを持
も

ってきておく 

と便利
べ ん り

ですよ。 

 

 

 

 学校
がっこう

や家
いえ

で使
つか

っている歯
は

ブラシの毛
け

はどうなっていますか？毛先
け さ き

が広
ひろ

がっていた

り、くたびれていたりしたら要注意
ようちゅうい

！せっかく毎日
まいにち

頑張
が ん ば

っていても、実
じつ

は…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 授 業 中
じゅぎょうちゅう

の教室
きょうしつ

をのぞいてみると、姿勢
し せ い

のわるい人
ひと

が目
め

につきます。こんな座
すわ

り

方
かた

をずっと続
つづ

けていると、疲
つか

れやすく、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

、関節痛
かんせつつう

など、からだの色々
いろいろ

な

場所
ば し ょ

が痛
いた

くなります。勉強
べんきょう

するとき、テレビを見
み

るとき、ゲームをするとき、食事
しょくじ

をするとき、立
た

っているとき、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 開
ひら

いた毛先
け さ き

はきちんと歯
は

に当
あ ʨ

たらず、

上手
じょうず

にブラッシングできません。毛先
け さ き

が広
ひろ

がっていなくても、長
なが

く使
つか

ってい

ると毛
け

のハリがなくなり、汚
よご

れを落
お

と

す力
ちから

も弱
よわ

まります。 

 力
ちから

を入
い ֵ

れてみがいていなくても、

毛先
け さ き

がボロボロの歯
は

ブラシでは、歯
は

ぐ

きなど、口
くち

の中
なか

を傷
きず

つけることもあり

ます。 

汚
よご

れが残
のこ

ったままに！ 歯
は

ぐきを痛
いた

めてしまう原因
げんいん

に！ 

歯
は

ブラシの交換
こうかん

のサインは、裏
うら

から見
み

た時
とき

に毛先
け さ き

が見
み

えたとき。１カ月
か げ つ

に一度
い ち ど

が目安
め や す

！ 

こんな座
すわ

り方
かた

していませんか…？！ 

からだの左右
さ ゆ う

の 

バランスが 

わるくなる 

歯
は

並
なら

びや 

かみ合わせも 

悪
わる

くなる 
腰
こし

に負担
ふ た ん

が 

かかる 

首
くび

や肩
かた

に 

負担
ふ た ん

がかかる 

目
め

とノートの間
あいだ

は 

３０ｃｍはなす 

足
あし

を床
ゆか

に 

ピッタリとつける 

背筋
せ す じ

を 

のばす 

イスに深
ふか

く座
すわ

る 

 

おへそのあたりに 

軽
かる

く力
ちから

を入
い

れる 

おしりの穴
あな

を 

きゅっと締
し

める 

イメージ 

力
ちから

をぬいて 

肩
かた

の高
たか

さを 

そろえる 

座
すわ

るとき 立
た

つとき 



 

 

 
 
 

時々
ときどき

、「お腹
なか

が痛
いた

い…」と言
い

って保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

する人
ひと

がいます。お話
はなし

を聞
き

いている

と、うんちが出
で

ず、溜
た

まってしまってお腹
なか

が痛
いた

くなる、便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

の人
ひと

が多
おお

いようです。

なかには、１週間
しゅうかん

に１度
ど

くらいしかうんちが出
で

ない人
ひと

もいるようです。うんちは、

１日
にち

１回
かい

、だいたい同
おな

じくらいの時間
じ か ん

に出
で

るのが理想的
りそうてき

ですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 健康
けんこう

なうんちは、７０～８０％が水分
すいぶん

 

で、残
のこ

りの２０～３０％が食
た

べ物
もの

のカス、 

からだの中
なか

でいらなくなったもの、腸
ちょう

の 

中
なか

にいる菌
きん

でできています。バランスの 

よい食事
しょくじ

をしているときは、黄土色
おうどいろ

のバナ 

ナうんちが出
で

やすいですが、かたよった食事
しょくじ

 

や便秘
べ ん ぴ

が続
つづ

くと、黒
くろ

っぽいカチカチうんち 

が出
で

ることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ バナナみたいな形
かたち

 

□ きれいな茶色
ちゃいろ

 

□ においはあまりない 

□ ストーンと気持
き も

ちよく出
で

る 

● 好
す

き嫌
きら

いをしない 

● 運動
うんどう

をする 

● 水分
すいぶん

をしっかりとる 

● よく寝
ね

る 

● 早
はや

起
お

きをして、トイレの 

時間
じ か ん

をつくる 

うんちが出
で

たら、 

どんなうんちが出
で

たか 

確認
かくにん

をしよう！ 

朝
あさ

、トイレに行
い

く時間
じ か ん

がない人
ひと

は、はやね・はやおきをする、学校
がっこう

へ行
い

く 

用意
よ う い

は前
まえ

の日
ひ

にするなど、起
お

きてから家
いえ

を出
で

るまで、ゆっくりトイレに座
すわ

れ 

る時間
じ か ん

を作
つく

る工夫
く ふ う

をしましょう。よい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、健康
けんこう

の基本
き ほ ん

ですよ。 

 

💩  


