
 保健室に便秘が原因と思われる腹痛でくる生徒 

がいます。3 日間排便がないという人やいつ出たか 

わからないという人もいます。毎日排便はあるか、 

便の状態はどうか観察してみてください。 

理想の排便は、毎日同じ時間帯にバナナのような便 

（黄色や黄褐色においの少ない）がでることです。便は体や心の状態をあらわすものです。 

 例えば、ドロドロ・ビチャビチャの便は、油も 

のや冷たいものの食べ過ぎ、または悩みがある場 

合、反対にコロコロ・カチカチの便なら水分不足 

や腸の働きが悪くなっているかもしれません。 

腸の環境を整えることで免疫力が高まり感染症の 

予防効果があるといわれています。食物繊維の 

多い野菜を食べることや水をしっかり飲むこと、 

毎日１回はトイレに行き、排便をうながすこと、 

適度な運動をすることなどを意識して、免疫力を高めてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

       

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 11 月１日 

和歌山市立明和中学校 

１１月７日は「立冬」そろそろ冬支度を始める時期ですね。寒くなってくると特に

水を使う手洗いや歯みがきなどは、早く終わらせようといい加減になってしまいが

ちですが、そういうときこそ意識してていねいにしてください。 

～排便リズムを作りましょう～ 

３，４，５

健康な便 



 

 

 

 

７つのちがいをさがそう 

こたえ・・・左の石垣（手前）/左手前の男子のメガネ/中央手前の男子のコートのボタン/

左の女子の自転車かごのカバン/中央の女子の前髪/右手前の男子の左手/右奥の丸い低木 

 


