
規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で、パフォーマンスを高
たか

めよう！ 

 秋
あき

はスポーツや勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

しやすい季節
き せ つ

です。運動会
うんどうかい

もありますよね。みなさんの持
も

っている 力
ちから

を最大限
さいだいげん

に発揮
は っ き

するために、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えましょう。 

★ パフォーマンスをあげる 3 つのポイント ★ 

毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きよう 

休み
やす

の日
ひ

も普段
ふだん

と同じ
おなじ

くらいの時間
じ か ん

に起きて
お

、太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びましょう。体

内時計がリセットされ、頭がすっきりします。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんは、脳
のう

と 体
からだ

の大事
だ い じ

なエネルギー源
げん

です。しっかり食
た

べることで、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や運動
うんどう

のパフォーマンスが高
たか

まります。 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で 心
こころ

と 体
からだ

をリフレッシュ 

夜
よる

早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り、ぐっすり眠
ねむ

りましょう。しっかり休
やす

むことで 練 習
れんしゅう

した

ことの記憶
き お く

がしっかり残
のこ

ります。 

 生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えた人
ひと

が多い
おお

組
くみ

が、運動会
うんどうかい

で優 勝
ゆうしょう

するのではないでしょうか。応援
おうえん

して

います！！ 

感 染 症
かんせんしょう

情 報
じょうほう

 

９/７（月
げつ

）～１３日
にち

（日
にち

） 

川崎市
か わ さ き し

で患者
かんじゃ

報告数
ほうこくすう

の多
おお

かった疾病
しっぺい

は、 

① インフルエンザ 

② 感染性
かんせんせい

胃
い

腸 炎
ちょうえん

 

③ 新型
しんがた

コロナ感染症
かんせんしょう

  でした。 

 川崎市
か わ さ き し

では、インフルエンザの感染
かんせん

が例年より

高い
たか

傾向
けいこう

で推移
すいい

しており、学 級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている

学校
がっこう

もあります。長尾
な が お

小 学 校
しょうがっこう

でもインフルエンザ

の報告
ほうこく

があります。ご自宅
じ た く

で朝
あさ

、体 調
たいちょう

不良
ふりょう

や発熱
はつねつ

がみられた場合
ば あ い

は、無理
む り

に登校
とうこう

しないようにしまし

ょう。朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

 

 

 

川崎市立長尾小学校  

保  健  室 

令和 8 年 10 月 1 日 

発育
はついく

測定
そくてい

があります 

１０／６（火
か

）：２・４・６年 生
ねんせい

 

１０／７（水
すい

）：１・３・５年 生
ねんせい

 

 終了後
しゅうりょうご

、「けんこうのきろく」を返 却
へんきゃく

しますの

で、お子
こ

様
さま

の成 長
せいちょう

をぜひ一緒
いっしょ

に見
み

ていただきたいと

思い
おも

ます。「けんこうのきろく」にサインをして、

１０／１６（金
きん

）までに学校
がっこう

に 提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いしま

す。 

※１年生
ねんせい

の保護者
ほ ご し ゃ

様
さま

へ 

 ５月
がつ

に行われた
おこな

心臓病
しんぞうびょう

検診
けんしん

の結果
けっか

の記載
き さ い

をしてお

りますので、合
あ

わせてご確認
かくにん

ください。 

運動
うんどう あき



うんちは 体
からだ

からのサイン！〜毎朝
まいあさ

のトイレでチェックしよう〜 

みなさんはトイレの後
あと

、流す
なが

前
まえ

にうんちを見
み

ていますか？ 

 具合
ぐ あ い

が悪
わる

いときに、井上
いのうえ

先生
せんせい

から「最後
さ い ご

にうんちをしたのはいつか？」「どんなうんちだったの

か？」を聞
き

かれるのはなぜでしょう？ 

 実
じつ

は、うんちは「 体
からだ

の中
なか

が元気
げ ん き

かな？」を教
おし

えてくれる、 体
からだ

からのサインだからです。今日
き ょ う

はど

んな 形
かたち

をしているか、チェックしてみましょう！ 

 

どんなうんちが出
で

たかな？ 

 

🍌 バナナうんち（大成功
だいせいこう

！） 

つるんと出て、黄色
き い ろ

や茶色
ちゃいろ

のバナナみたいなうんち。 

おなかが元気
げ ん き

いっぱいのサインです！ 

 

🟤 コロコロうんち 

コロコロしてかたくて、出す
だ

ときに痛
いた

いうんち。 

お水や、野菜
や さ い

が足
た

りていないかもしれません 

 

🌊 ドロドロ・サラサラうんち 

水
みず

っぽいうんち。 

おなかが冷
ひ

えていたり、疲
つか

れているかもしれません。おなかを 温
あたた

めて休
やす

みましょう。 

 

すっきりうんちを出
だ

す３つの約束
やくそく

 

  

◯朝起
あ さ お

きたら、お水
みず

を １杯
はい

飲
の

もう！ 

おなかがびっくりして、目
め

を覚
さ

まします。 

 

◯朝
あさ

ごはんの後
あと

、トイレに座
すわ

ってみよう！ 

   出
で

なくても大丈夫
だいじょうぶ

。「トイレに行
い

く時間
じ か ん

」を作
つく

るのが大切
たいせつ

です。 

 

◯がまんをしない！ 

学校
がっこう

でも、行
い

きたくなったらすぐトイレへ行
い

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長尾小では、全体の３５％の児童

が、「毎日排便がない」との回答で

した（新体力テストより） 


