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 自分
じ ぶ ん

の便
べん

（ウンチ）を知
し

ることは、身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を知
し

るうえでとっても大切
たいせつ

です。「ウンチ」と聞
き

く

と恥
は

ずかしくて、便器
べ ん き

の中
なか

を覗
のぞ

かずに、そのまま水
みず

に流
なが

してしまう人
ひと

もいるかもしれませんが、実は
じ つ  

ウンチの色
いろ

やかたち、においは、食
た

べたものや飲
の

んだものからだけでなく、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

のしかたに

影響
えいきょう

を受
う

けます。少
すこ

しでも、そんな「ウンチ」の大切さ
たいせつ  

に気
き

づいてもらえたらな、という想
おも

いをこ

めて保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。指導
し ど う

内容
ないよう

の一部
い ち ぶ

をご紹介
 しょうかい

しますのでよろしければご一読
いちどく

ください。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を3食
しょく

とろう 

理想的
りそうてき

なウンチを出
だ

すためには、野菜
や さ い

や

豆
まめ

、きのこなど食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

いものを中心
ちゅうしん

に、3食
しょく

きちんと食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

朝
あさ

ごはんの後
あと

はウンチの 

ベストタイミング！ 

腸
ちょう

がよく動
うご

くタイミングは、

朝
あさ

起きた
お   

後
あと

とお腹
なか

がすいたときの

食事
しょくじ

の後
あと

です。そのため、朝
あさ

ごは

んの後
あと

は、特
とく

に排便
はいべん

しやすいタイ

ミング！朝
あさ

は時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもって

起
お

きて、トイレにゆっくり入
はい

る

時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。 

大腸
だいちょう

の働
はたら

き 

食道
しょくどう

・胃
い

・小 腸
しょうちょう

につづいて、消化
しょうか

の最終
さいしゅう

の働
はたら

きを担当
たんとう

しているのが大腸
だいちょう

です。ウンチの約
やく

８０％

は水
みず

で、残
のこ

りの２０％は食
た

べ物
もの

のカス・はがれた腸
ちょう

粘膜
ねんまく

・腸内
ちょうない

細菌
さいきん

でできています。食
た

べ物
もの

のカスは

最初
さいしょ

はドロドロしていますが、大腸
だいちょう

で水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

されて硬
かた

くなり、便
べん

として排泄
はいせつ

されます。健康
けんこう

な

大腸
だいちょう

は、縮
ちぢ

んだりゆるんだりする動
うご

きをくりかえし

て便
べん

を送
おく

り出
だ

します。 

ウンチについてかんがえよう！ 

運動
うんどう

でスムーズな排便
はいべん

に 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

の場合
ば あ い

、腸
ちょう

のまわりの筋肉
きんにく

とと

もに排便
はいべん

する力
ちから

が弱
よわ

まります。運動
うんどう

をし

て、筋肉
きんにく

を鍛
きた

えることも排便
はいべん

には大切
たいせつ

です。 

～9月
がつ

身体
しんたい

測定
そくてい

時
じ

保健
ほ け ん

指導
し ど う

～ 

 10月
がつ

になり、暑
あつ

さもやわらぎ、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。運動会
うんどうかい

も終
お

わり、ほっと一息
ひといき

つ

ける時期
じ き

かと思
おも

います。秋
あき

にしかできない楽
たの

しみをみつけて、体
からだ

と心
こころ

を休
やす

めてみてくださいね。 

し 

ほね 

ほね   く    あ 

からだ ささ           あか            ほね 

やく     こ       せいちょう                 ひと 

ふと         ほね   しんちょう やく 

なが                いち 

ばんちい    ほね   みみ  なか             こつ     おお 

やく 

ないぞう まも 

けつえき つく  やくわり              きんにく きょうりょく 

からだ うご          ほね  たいせつ  やくめ 

ひと  からだ   ほね    なんこ 

いちばんおお    ほね 

ほね  からだ ささ 

やく     こ 


