
 

 

 

 

 

 

 

「便
べん

」は体
からだ

からのおたより…保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました 
１月の身体測定後の保健指導では、１～３年生に「便は体からのおた

より」テーマで排便に関する保健指導を行いました。「きたない・くさい」

というイメージのある便（うんち）ですが、からだの状態を伝えてくれる大

切なものです。「トイレの後にうんちの観察をしてみて、自分の体調をチ

ェックし、生活習慣をふりかえる材料にしてほしい！」とお話しました。 

 

 いつも、感染症対策にご協力いただきありがとうございます。県内でも新型コロナウイルス感染

拡大の傾向が続いています。体調が悪い時、かぜのような症状があるときは、無理をして登校せ

ず、自宅での待機・病院への受診をおすすめします。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：冬
ふゆ

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう 

📺ノーメディア週間
しゅうかん

（３学期
が っ き

）のおしらせ 

２月１１日（木）～２月１８日（木）の８日間
か か ん

、南越中
なんえつちゅう

学校
がっこう

１～２年生
ねんせい

のテスト期
き

間
かん

にあわせて、３学期
が っ き

の「ノーメディ

アにチャレンジ！」を実施
じ っ し

します。家
いえ

での時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を

考
かんが

え、「テレビやゲームなどの電子
で ん し

メディアを使
つか

う時間
じ か ん

を

コントロールできる力
ちから

」つけていきましょう。 

２月
がつ

２０日
にち

は「アレルギーの日
ひ

」です 

保健室にも時々「おなかが痛い」と来室する子がいますが、多くの場合は、「なかなか便が出ていな

い・便秘の傾向」が原因で痛みを訴えていることが多いようです。今回の保健指導の中でも伝えた、バナ

ナのような形の「すっきりうんち」が出やすいポイントを心がけられるようになってほしいと思います。 

 

「便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

」の人
ひと

は 

こんなことを 

心
こころ

がけてみよう！ 

腸
ちょう

のおそうじをしてくれる 

「食物
しょくもつ

せんい」の入
はい

った 

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べよう。 

朝
あさ

、起
お

きたらコップ１杯
はい

 

お水
みず

を飲
の

んでみよう。 

痛
いた

くてつらいときは、温
おん

タオル

などでお腹
なか

を温
あたた

めてみよう。 

アレルギーとは、体
からだ

の中に「ある特定
とくてい

のもの（ダニ・スギ花粉
か ふ ん

・食
た

べ物
もの

な

ど）」の成分
せいぶん

が入
はい

ったときに、体
からだ

をまもるための「免疫
めんえき

」がつよく反応
はんのう

してしま

い、体
からだ

に症状
しょうじょう

が引
ひ

き起
お

こされることです。 

アレルギー症状
しょうじょう

の中
なか

には原因
げんいん

がわからないものもありますが、病院
びょういん

を受診
じゅしん

してみると、原因
げんいん

がはっき

りと分
わ

かることもあります。また、薬
くすり

などを使
つか

えばつらい症状
しょうじょう

をおさえられる場合
ば あ い

もあります。対処法
たいしょほう

をし

っかりと知
し

るためにも、これってアレルギー？と感
かん

じたときは、周
まわ

りに相談
そうだん

してみましょう。 

学校
がっこう

以外
い が い

の場所
ば し ょ

で、おかし

などを食
た

べる機会
き か い

があるか

もしれません。だれかに食
た

べ物
もの

をわたすときも「アレル

ギーは大丈夫
だいじょうぶ

かな？」と

確認
かくにん

する思
おも

いやりができる

といいですね。 

★主
おも

なアレルギーの原因
げんいん

となるもの★ 



 

やってみよう★眼
がん

トレ👀（目玉
め だ ま

だけを動
うご

かしてまちがい探
さが

しをやってみましょう！） 

★まちがいは「7 つ」あります👀！ 


