
 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによんでください。 

 ようやく冬
ふゆ

らしく寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

をくずしていませんか？ 寒

くなると、換気
か ん き

をするのがつらくなりますが、休
やす

み時間
じ か ん

には窓
まど

を開
あ

けてしっかり換気をしましょう。 

 

２０２２．１２．５ 

五島
ご と う

市立
し り つ

緑 丘
みどりがおか

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

：古川
ふるかわ

 知佳
ち か

 

目指
め ざ

せ！バナナうんち 
 腸

ちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなると、何日
なんにち

もうんちが出
で

なくなったり、おな

かがはって痛
いた

くなったり、ガスがたまって苦
くる

しくなったりします。

これを便秘
べ ん ぴ

といいます。また、うんちの色
いろ

や形
かたち

には、からだが健
けん

康
こう

かどうかを知
し

らせてくれる大切
たいせつ

な意味
い み

があります。 

【健康的
けんこうてき

なバナナうんちとは】 

色
いろ

・・・黄色
き い ろ

～黄色っぽい茶
ちゃ

色 

におい・・・弱
よわ

い（くさくない） 

形
かたち

・・・バナナような形 

健康的なバナナうんちを出すためには 

①食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう 

野菜
や さ い

や海
かい

そう、果物
くだもの

など食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く入
はい

った食
た

べものや「善
ぜん

玉
だま

菌
きん

」が入ったヨーグルトや納豆
なっとう

などを取
と

り入
い

れてみよう。 

②運動
うんどう

をしよう 

うんちをしっかり出すためには、おなかの筋肉
きんにく

をきたえよう。 

バナナうんちくん 


