
 

 

 

 

  

 

       

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

卒業や進級を迎える時期となりました。「心と体の栄養になるように」「おいしく安心して食べられるように」などたくさんの思いを

込めて作られた給食。みなさんはどんなことを感じ学んだでしょうか？今年度の給食もあと少しで終わりです。この１年の食生活を 

振り返るとともに残りの日々の給食をしっかり食べて、元気に過ごしましょう。 

この 1 年間、みなさんの食生活はいかが

でしたか。食事と体の健康は密接に結びつ

いています。 

みなさんは自分のうんちをきちんと見て確認していますか？うんちの「出る頻度」「出方」「色・形・におい」は、自分の体の状態を

知る大きな手がかりになります。トイレを「便所」ともいいますが、まさに「便所」とは、体からのおたよりを受け取る「お便り所」。 

そう、うんちはみなさんの健康を知らせる通信簿のようなものなのです。くさいうんちやドロドロ、逆にカチカチのうんちは体から

の赤信号なのです。よいうんちをつくるのために身に付けたい 3つの力を紹介します。 

 

腸内環境を悪化させる要因のひとつにストレスも 

あります。脳と腸は、常に情報を交換しあい、 

互いに影響レオ及ぼし合う関係にあります。 

毎日楽しく過ごすことも、おなかの調子を整える役割になっています。 

大便でトイレに行くのは恥ずかしくありません。大切な

ことです。ましてや「うんちをする人を冷やかす」ことは

あってはならないことです。絶対にやめましょう。 

うんちをするのは大切！ 


