
  

 

 

 

 寒い
さむ  

日
ひ

が多く
おお  

なりましたね。体調
たいちょう

不良
ふりょう

者
しゃ

も増えて
ふ   

きています。こまめに、ていねいに手
て

洗い
あら  

を

続け
つづ  

ていきましょう。 

 

１１月１０日は「いいトイレの日」 

みなさんはトイレにいってうんちが出た
で  

とき、どんなうんちか

見て
み  

いますか？健康
けんこう

なうんちが出る
で  

ことは、とっても大切
たいせつ

なこと

なのです。うんちの様子
よ う す

から、体
からだ

の健康
けんこう

をチェックすることがで

きますよ！「えーきたない！」と言わず
い   

、どんなうんちが出た
で  

か

な？ぜひ気
き

にして見て
み  

みてください！ 

うんちはなにでできているの？？ 

７０～８０％は水分
すいぶん

、残り
のこ  

は食べ
た  

カス・腸
ちょう

の細菌
さいきん

・ 

腸
ちょう

の死んだ
し   

細胞
さいぼう

（アカ）でできているよ！！ 

 この水分
すいぶん

の量
りょう

でうんちは固く
かた  

なったり、ゆるくなったりします！ 

 

「ささいなことに人
ひと

がらが出る
で  

」と知る
し  

。 

人
ひと

は、ささいなことで人
ひと

を判断
はんだん

する。大きな
おお    

声
こえ

であいさつをする、素直
す な お

に「ごめんなさい」という、ポ

イ捨て
す  

しない・・・。ほんのちょっとしたことにも気
き

を配れる
くば    

自分
じ ぶ ん

でいよう。 

～ 生きかたルールブック 斎藤孝監修 日本図書センター ～ 
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・べんぴ気味
ぎ み

 

・焦げ茶
こ   ちゃ

 

・くさい 

 

★野菜
や さ い

や水分
すいぶん

をし

っ か り と と ろ

う！ 

・おうど色
いろ

や黄色
き い ろ

 

・臭く
くさ  

ない 

・するっと出る
で  

 

 

★ 健康
けんこう

な う ん

ち！！このうん

ちが毎日
まいにち

でると

いいですね！ 

・くさい 

・すっきりしない 

 

 

★野菜
や さ い

をしっかり

とって、運動
うんどう

をし

よう！ 

・お肉
にく

や 油
あぶら

ものを

取り過ぎ
と  す  

ている

かも 

 

★野菜
や さ い

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとろ

う！ 

・体
からだ

の冷え
ひ  

 

・食べ過ぎ
た  す  

 

・病気
びょうき

 

・緊張
きんちょう

や悩み
なや  

 

★大人
お と な

に知らせ
し   

よ

う！ 

令和４年１１月１日 
                                        
高田小学校 保健室 
                                          

水分
すいぶん

（70～80％） 

食べ
た  

カスや 

腸
ちょう

の細菌
さいきん

など 


