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川崎市立幸町小学校 

保 健 室  

気
き

温
おん

が３０℃
ど

を超
こ

える日
ひ

も多
おお

く、夏
なつ

が近
ちか

づいているのを感
かん

じますね。しかしこれから 

梅雨
つ ゆ

が始
はじ

まります。どんよりとした天
てん

気
き

が続
つづ

くと思
おも

いますが、 幸
さいわい

っ子
こ

の元
げん

気
き

パワーで 

明
あか

るく元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

うんちは  

水
すい

泳
えい

学
がく

習
しゅう

が始
はじ

まりました！ 
６月

がつ

３日
み っ か

（月
げつ

）から水
すい

泳
えい

学
がく

習
しゅう

が始
はじ

まりました。楽
たの

しく安
あん

全
ぜん

に活
かつ

動
どう

できるよ

う、水
すい

泳
えい

学
がく

習
しゅう

前
ぜん

日
じつ

や当
とう

日
じつ

の朝
あさ

には以
い

下
か

のことをチェックしてください。 

・目
め

、耳
みみ

、鼻
はな

、皮
ひ

膚
ふ

の病
びょう

気
き

がある人
ひと

はなおしておく 

・手
て

足
あし

の爪
つめ

を短
みじか

く切
き

る 

・水
すい

泳
えい

学
がく

習
しゅう

の前
ぜん

日
じつ

は早
はや

く寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

める 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてくる 

・当
とう

日
じつ

の朝
あさ

、健
けん

康
こう

チェックを忘
わす

れずにする 

・体
たい

調
ちょう

がよくないときは無
む

理
り

をしない（無
む

理
り

して入
はい

って、体
たい

調
ちょう

が悪
あっ

化
か

して 

いる人
ひと

がいます。） 

〈保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

へ〉 

アタマジラミはプールの水
みず

を介
かい

してうつることはありませんが、頭
とう

髪
はつ

同
どう

士
し

の

接
せっ

触
しょく

やタオル・水
すい

泳
えい

帽
ぼう

などの頭
あたま

に触
ふ

れるものの共
きょう

用
よう

で感
かん

染
せん

します。清
せい

潔
けつ

にし

ていても誰
だれ

でも感
かん

染
せん

することがありますので、お子
こ

さんの頭
あたま

を見
み

て、確認
かくにん

して

ください。耳
みみ

の後
うし

ろや後
こう

頭
とう

部
ぶ

をかゆがるときにはアタマジラミが疑
うたが

われます。

フケとは異
こと

なり、指
ゆび

でつまんでも簡
かん

単
たん

に髪
かみ

から離
はな

れないのが特
とく

徴
ちょう

で、灰
かい

白
はく

色
しょく

の卵
たまご

を髪
かみ

の根
ね

元
もと

近
ちか

くに産
う

み付
つ

けます。アタマジラミが見
み

つ 

かったときは、医
い

師
し

・薬
やっ

局
きょく

に相
そう

談
だん

のうえ駆
く

除
じょ

をしていただ 

き、学
がっ

校
こう

へもご連
れん

絡
らく

ください。ご理
り

解
かい

・ご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

い 

します。 

 毎
まい

日
にち

健
けん

康
こう

なうんちが出
で

るとすっきりし、気
き

持
も

ちよく一
いち

日
にち

を過
す

ごすことができます。 

健康
けんこう

なうんちを出
だ

すためにぜひ取
と

り組
く

んでみてください。 

① １日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べること 

 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

・汁
しる

物
もの

がそろった栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとるようにしましょう。健康
けんこう

なうんちをつくるために 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むもの（野
や

菜
さい

、豆
まめ

類
るい

、芋
いも

類
るい

、海
かい

藻
そう

類
るい

、果物
くだもの

 

など）や発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

（味
み

噌
そ

、納
なっ

豆
とう

、ヨーグルト、チーズなど）をとるのがおすすめで

す。 

 

②食
しょく

後
ご

はトイレに座
すわ

る習
しゅう

慣
かん

をつけよう 

 食
た

べ物
もの

がおなかに入
はい

ると腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

して、「うんちがした 

い」と感
かん

じます。「うんちがしたい」と感
かん

じない日
ひ

も食
しょく

後
ご

に 

トイレに座
すわ

るようにすると、やがて出
で

るようになります。一
いっ

 

方
ぽう

で、うんちをしたいときに我
が

慢
まん

してしまうと、うんちが固
かた

くなり出
だ

しづらくなって

しまいます。便
べん

意
い

を感
かん

じたら、我
が

慢
まん

せずトイレに行
い

きましょう。 

 

③生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

 うんちを出
だ

すためには、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして生活
せいかつ

リズムを整
ととの

 

えることも大切
たいせつ

です。昼
ひる

間
ま

に体
からだ

を動
うご

かすようにすると、夜
よる

は 

疲
つか

れて早
はや

く眠
ねむ

くなるので、朝
あさ

早
はや

く目
め

が覚
さ

めます。雨
あめ

などで運
うん

動
どう

 

ができないときは、家
いえ

の手
て

伝
つだ

いをして体
からだ

を動
うご

かすのもいいかもしれません。 

 

うんちは自
じ

分
ぶん

の体
からだ

が健
けん

康
こう

かを知
し

るための大切
たいせつ

なチェックポイントの１つです。日々
ひ び

うんちの状
じょう

態
たい

を確
かく

認
にん

して、健
けん

康
こう

なうんちが出
で

るよう生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

してみましょう。 

あなたは大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

？ 雨
あ め

の日
ひ

の歩
あ る

き方
か た

  

雨
あめ

の日
ひ

は傘
かさ

で周
まわ

りが見
み

えにくかったり、雨
あめ

の音
おと

で周
しゅう

囲
い

の音
おと

が聞
き

こえにくか

ったり、地
じ

面
めん

が濡
ぬ

れていて転
ころ

びやすかったりと様
さま

々
ざま

な危
き

険
けん

があります。晴
は

れ

ているとき以
い

上
じょう

に歩
ある

き方
かた

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

★前
まえ

がよく見
み

えるように傘
かさ

を持
も

つ 

★広
ひろ

がって歩
ある

かない 

★足
あし

元
もと

ではなく、少
すこ

し先
さき

を見
み

て歩
ある

く 

 


