
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うんちチェックをしよう！ 
 

 

 

 

健康的
けんこうてき

な「バナナうんち」を出
だ

すには 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春日井市立出川小学校 保健室 

令和４年１１月１日（火） 

No．９ 

 

１１・１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

あか・き・みどりの３色
しよく

そろった朝
あさ

ごはんを食
た

べてきた 

４日
か

以上
いじょう

できた 

  66.4％ 

できなかった 

 29.7％ 

 ９月
がつ

におこなった「おはようカード」の結
けっ

果
か

では、66.4％の人
ひと

が３色
しょく

そろった朝
あさ

ごはんを

食
た

べてきていました。その中
なか

でも３年生が一番
いちばん

多
おお

く、78.1％の人
ひと

ができていました。 

 緑
みどり

の食
た

べ物
もの

が足
た

りていない人
ひと

が多
おお

くいたの

で、これからの季節
き せ つ

は、みかんや柿
かき

などのフル

ーツを食
た

べたり、温
あたた

かいスープを飲
の

んだりし

てみるといいと思
おも

います。 

 「うんち」といえば「くさい」「きたない」などのイメージがあり

ますが、実
じつ

はうんちの形
かたち

や色
いろ

は、体
からだ

が健康
けんこう

かどうかを知
し

らせてく

れる大
たい

切
せつ

なメッセージなのです。 

 ①食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

す 

 うんちの質
しつ

は食
た

べ物
もの

で決
き

まります。理想
り そ う

の

「バナナうんち」を出
だ

すには、野
や

菜
さい

や海
かい

そう、

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
しょく

品
ひん

や「善玉
ぜんだま

菌
きん

」が入
はい

ったヨーグルトや納
なっ

豆
とう

などの

食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

②運動
うんどう

をする 

 うんちをしっかりと出
だ

すためには、おなかの

筋肉
きんにく

をきたえることが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

の運動
うんどう

で

少
すこ

しずつきたえましょう。 

 



こころのけんこうコーナー 

～学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

「自分
じ ぶ ん

のいいところ再発見
さいはっけん

！」～ 

10 月 17 日（月）６時間目
じ か ん め

に、スクールカウンセラーの加納
か の う

先生
せんせい

から「リフレーミング」

について学
まな

び、自分
じ ぶ ん

のいいところについて考
かんが

えました。 
 

【加
か

納
のう

先
せん

生
せい

のお話
はなし

より】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

同
おな

じ量
りょう

の水
みず

を見
み

ても、「まだ半分
はんぶん

もある！」と

ポジティブに感
かん

じる人
ひと

もいれば、「もう半
はん

分
ぶん

しか

ない…」とネガティブに感
かん

じる人
ひと

もいます。 

 ものの見方
み か た

をネガティブではなく、ポジティブ

にとらえられるように見
み

方
かた

を変
か

えていく方
ほう

法
ほう

を

「リフレーミング」と言
い

います。 

自分
じ ぶ ん

では短所
たんしょ

と感
かん

じていることも、場面
ば め ん

や見方
み か た

が変
か

わると長所
ちょうしょ

になります。 

リフレーミングによって、自
じ

分
ぶん

や友
とも

だち

のことをよく理
り

解
かい

することができるよう

になり、自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

をつけることができま

す。 

【４～６年
ねん

生
せい

が考
かんが

えたリフレーミング】 

あわてんぼう  → すばやくぱっと動
うご

ける 

泣
な

き虫
むし

     → 心
こころ

がやさしい 

意見
い け ん

が言
い

えない → 人
ひと

の話
はなし

に共感
きょうかん

できる 

怒
おこ

りっぽい   → 人
ひと

に注意
ちゅうい

できる 

一人
ひ と り

ぼっち   → 一人
ひ と り

の時間
じ か ん

をつくれる 

あきっぽい   → いろんなことに挑戦
ちょうせん

する 

断
ことわ

れない    → 働
はたら

き者
もの

・友
とも

だちを大
たい

切
せつ

にしている 

しつこい    → ねばり強
づよ

い 

 

【学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の感想
かんそう

】 

・ 自分
じ ぶ ん

のことはあまり好
す

きではないけれど、リフレーミングしたら少
すこ

し好
す

きになりました。（４年） 

・ 自
じ

分
ぶん

には悪
わる

いところよりも良
よ

いところがいっぱいあると思
おも

えました。（４年） 

・ 友
とも

だちの短
たん

所
しょ

も長
ちょう

所
しょ

に変
か

えて、その子
こ

と仲
なか

良
よ

くしたいと思
おも

いました。（５年） 

・ 自
じ

分
ぶん

の短
たん

所
しょ

をリフレーミングすることで、ポジティブ思
し

考
こう

になるだけでなく、ストレスを軽減
けいげん

させること

ができると知
し

り、リフレーミングの良
よ

さについてくわしく知
し

ることができました。（６年） 

・ 身体
か ら だ

の健康
けんこう

だけじゃなく、心
こころ

の健康
けんこう

も大切
たいせつ

で、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を尊重
そんちょう

することが大事
だ い じ

だと学
まな

びました。（６年） 


