
ほけんだより １０月号 青山小学校   

  暑かった夏も終わり、朝晩が涼しくなり過ごしやすい季節になりました。 

季節の変わり目は体調を崩しやすいので、毎日規則正しい生活習慣を心が 

けましょう。ご家庭でも、引き続き毎朝の検温やマスクの着用等、感染症 

予防対策についてお話をしていただけますようお願いいたします。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                        

 

 

 

 

～保健室の様子～ 

●最近の保健室では、「おなかが痛いです・・」と訴えて来室する人が多

いように感じます。腹痛の原因をつきとめるためには、日々の“うんち

チェック”が大切です。うんちは形や色などで、 

健康状態や食生活などに問題がないかを知ること 

ができます。ご家庭でも、自分のうんちがどのよ 

うなうんちだったか、確認するようにお子様へお 

声がけしていただけるとありがたいです。 

 

●水分が足りず、体のだるさを訴え来室する児童が 

います。まだまだ気温や湿度が高い日があり、 

スポーツフェスティバルに向けて体を動かす機会 

も増えています。多めに水分を持たせてあげてく 

ださい。また、疲れが翌日に残らないよう、十分に睡眠をとり、朝食を

しっかり食べるなど、規則正しい生活を送れるようにご協力お願い致

します。 

～視力検査を実施しました～ 

視力が BB以下の児童を対象に、受診勧告書を配布します。ただし、 

 １学期の検査後に受診し、結果を学校へ報告していただいた方には、今

回は受診勧告書を配布しません。定期受診等で、主治医の指示に従って

ください。 

～うんちチェックをしてみましょう～ 

みなさんが今日したうんちはどのようなうんちでしたか？ 

うんちは体からの大切なおたよりです。出てくるうんちで自分の体の様子が分か

ります。自分のうんちに関心を持つことは健康への第一歩です。自分のうんちをチェ

ックしてみましょう！ 

 

・・バナナうんち 健康なうんちです。今の生活習慣を続けましょう。 

 

・・コロコロうんち うんちが出にくい“便秘”の状態です。食習慣

や生活習慣を見直しましょう。 

       

 

 

 

 

 

       ・・ベチャベチャうんち 水分が多く出る“げり”の状態です。さま

ざまな原因があります。 

     

食習慣で見直すポイント～よいうんちをつくる食べ物を食べる～ 

食物繊維の多い野菜や海そう、ヨーグルトなどの発こう食品を食べるようにし

ましょう。 

生活習慣で見直すポイント 

運動をしたり、トイレをがまんしないようにしましょう。 

 

 

 

 げりを起こすウイルスや細菌 

ノロウイルスやサルモネラ菌などがあります。げりは吐き気などとともに起こ

りやすく、症状が治まるまで水分をとりながら安静にする必要があります。 

体の冷えもげりの原因になります 

冷たい食品のとり過ぎや冷房による冷えのほかに、ストレスもげりを起こす原

因になります。 



 １０月１０日は目の愛護デーです。 

普段から目に優しい生活を心がけ、自分の目を守ってあげましょう。 


