
「あっはっはっ」でいい朝
あさ

をつくろう！ 

－睡眠
すいみん

・朝 食
ちょうしょく

・排便
はいべん

について考
かんが

えよう－ 
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日之出小学校保健室 

 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

特集
とくしゅう

 

～保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の発 表
はっぴょう

を紹 介
しょうかい

します～ 

「あっはっはっ」…「あ」→朝
あさ

ごはん 「は」→早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 「は」→排便
はいべん

 

  

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより「げんき大すき」では、子どもたちの健康に関する情報をお知らせして

います。家族で一緒に読んで、ご家庭でも健康について考えてみてくださいね。 

朝
あさ

ごはん 

①午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

のエネルギーになる。 

②体温
たいおん

の上 昇
じょうしょう

に関係
かんけい

する。 

③便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する。 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

①体内
たいない

時計
ど け い

をリセットし、体
からだ

のリズムを整
ととの

える。 

②学力
がくりょく

や知能
ち の う

指数
し す う

に関係
かんけい

する。 

③成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

に関係
かんけい

する。 

④朝
あさ

の時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

ができる。 

排便
はいべん

  「自分
じ ぶ ん

の体
からだ

からの手紙
て が み

」 

★「色
いろ

・形
かたち

・におい」で健康
けんこう

状態
じょうたい

をチェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★便秘
べ ん ぴ

を治
なお

すには・・・ 

 ①ごはんを食
た

べる。 

 ②食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

いものや発酵
はっこう

食 品
しょくひん

を食
た

べる。 

 ③「便秘
べ ん ぴ

体操
たいそう

」をする。 

「色
いろ

」  

黄色
き い ろ

・茶色
ちゃいろ

 ○ 

黒
くろ

っぽい  △ 

「形
かたち

」  

バナナ型
がた

の便
べん

  ○  

コロコロ型
がた

   × 

柔
やわ

らかい・下痢
げ り

 × 

 

「におい」  

バナナ型
がた

の黄
き

色
いろ

い便
べん

はそんなにくさくない。 

コロコロの黒
くろ

い便
べん

は、くさ～い！ 

 

 

コアラのうんちは 

くさくない！？ 

コアラが常 食
じょうしょく

とするユーカリ

の葉
は

には、強
つよ

い香
かお

りがあり、そ

れがそのまま便
べん

に含
ふく

まれるの

で、月
げっ

桂樹
けいじゅ

のようないい香
かお

りが

するそうです。 

また、パンダやうさぎなど、

草食
そうしょく

動物
どうぶつ

の便
べん

もあまりくさく

ないそうです。 



 ５・６年生
ねんせい

が普段
ふ だ ん

疑問
ぎ も ん

に思
おも

っていることを、 

                  校医
こ う い

の先生方
せんせいがた

に答
こた

えていただきました。いくつか紹 介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

校医
こ う い

の先生
せんせい

に質問
しつもん

コーナー 

Ｑ・夜
よる

なかなか眠れません。どうしたらいいですか？ 

・昼
ひる

の間
あいだ

に体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

よく眠
ねむ

れます。 

・心配事
しんぱいごと

があると眠
ねむ

れないので、心配
しんぱい

なことがある場合
ば あ い

はおうちの人
ひと

や先生
せんせい

、友達
ともだち

に相談
そうだん

しましょう。 

・自分
じ ぶ ん

にあった睡眠
すいみん

儀式
ぎ し き

を見
み

つけるといいですよ。 

（羊
ひつじ

を数
かぞ

える、本
ほん

を読
よ

む、ストレッチをするなど） 

Ｑ・朝
あさ

食欲
しょくよく

がありません。どうするとよいですか？ 

・朝
あさ

の食欲
しょくよく

には、前
まえ

の日
ひ

の様子
よ う す

が 

関係
かんけい

しています。夜
よる

遅
おそ

くに夜食
やしょく

を 

食
た

べたり、遅
おそ

く寝
ね

たりしていないか 

考
かんが

えてみましょう。 

・食欲
しょくよく

がないのは、体調
たいちょう

が悪
わる

いという体
からだ

からのサイ

ンかもしれません。体調
たいちょう

がイマイチの時
とき

は、軽
かる

く食
た

べて様
よう

子
す

をみましょう。 

Ｑ・朝
あさ

ボーッとしています。どうしたらよいですか？ 

・水
みず

で顔
かお

を洗
あら

うなど、刺激
し げ き

をあたえるといいと思
おも

いま

すよ。また、発表
はっぴょう

でも言
い

っていたように、 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることも、 

とてもよい刺激
し げ き

になります。 

 

Ｑ・二度
に ど

寝
ね

をしてしまいます。いけないのですか？ 

・二度
に ど

寝
ね

は悪
わる

くはないですが、二度
に ど

寝
ね

をすると朝
あさ

の時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

がなくなるのが問題
もんだい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べた

りトイレに行
い

ったりする時間
じ か ん

がなくなるので、普段
ふ だ ん

の日
ひ

は、二度
に ど

寝
ね

はしない 

方
ほう

がいいかもしれませんね。 

 

【学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

に参加
さ ん か

しての感想
かんそう

】 

○ 私
わたし

は、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・排
はい

便
べん

はつながっていることが分
わ

かりました。 

私
わたし

は早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの早
はや

起
お

きがいつも寒
さむ

くてなかなか起
お

きられないのですが、朝
あさ

 

早
はや

く起
お

きると、生活
せいかつ

のリズムがつくので、これからは寒
さむ

くても早
はや

く起
お

きたい 

と思
おも

いました。早
はや

く起
お

き、早
はや

く朝
あさ

ごはんを食
た

べると、食
た

べ終
お

わった後
あと

１５分
ふん

 

くらいで健康
けんこう

な便
べん

が出
で

るので、早
はや

起
お

きは実
じっ

行
こう

したいです。今日
き ょ う

から生
せい

活
かつ

のリズ 

ムをよくしていきたいです。（５年） 

○ぼくは学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

に参加
さ ん か

し、知
し

らないことがよく分
わ

かりとても勉 強
べんきょう

になりました。ぼくはあまり朝
あさ

すっきり起
お

き

られなかったのですが、今日
き ょ う

の発 表
はっぴょう

を聞
き

き、これから起
お

きたらすぐに太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びたり、顔
かお

を洗
あら

ったりして、ち

ゃんと起
お

きようと思
おも

います。すっきり起
お

きられないのと、あともう１つ、なかなか寝
ね

つけないので、自
じ

分
ぶん

流
りゅう

のやり方
かた

を見
み

つけていきたいと思
おも

います。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・排
はい

便
べん

の３つに気
き

をつけて、これからの生活
せいかつ

にどんどん生
い

か

していけるようにしていきたいと思
おも

っています。中 学
ちゅうがく

になると、大変
たいへん

になると思
おも

うので、生活
せいかつ

のリズムを今
いま

のうちに

よくしていきたいです。（６年） 

○今日
き ょ う

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の発 表
はっぴょう

や先生方
せんせいがた

のお 話
はなし

を聞
き

いて、たくさんの分
わ

からないことがよく分
わ

かりました。特
とく

に排便
はいべん

の

ことです。 私
わたし

はよく便秘
べ ん ぴ

になります。便秘
べ ん ぴ

をなおすための体操
たいそう

や食 物
しょくもつ

せんいの事
こと

など、自分
じ ぶ ん

のためにもなったので

よかったです。ほかにも「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き」は大切
たいせつ

だということを生
い

かしてよい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

にしていきたいです。（６年） 

◇「こうしなければいけない」と単
たん

に言
い

うだけでは、行動
こうどう

は変
か

わらないものですが、「なぜ排便
はいべん

が毎日
まいにち

あるとよいのか？」

「なぜ早
はや

起
お

きがよいのか？」「なぜ朝
あさ

ごはんを食
た

べることがよいのか？」そしてその３点
てん

がつながっていることの根拠
こんきょ

が理解
り か い

できるようなないようだったので、子供
こ ど も

達
たち

は 自
みずか

らかわれるのではないでしょうか。私 達
わたしたち

親
おや

もいろいろな面
めん

で

協 力
きょうりょく

しないといけない、 改
あらた

めないといけない点
てん

が再認識
さいにんしき

できる機会
き か い

でした。（ＰＴＡ母親委員さん） 


