
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくつうしん 

堺市立中百舌鳥小学校 

令 和 ５ 年 ２ 月 号 

 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが，寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き，風
か

邪
ぜ

やインフルエンザが流
りゅう

行
こう

しています。外
そと

から帰
かえ

っ

たときや食
しょく

事
じ

の前
まえ

には必
かなら

ず手
て

洗
あら

い・うがいをして，朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

と３回
かい

の食
しょく

事
じ

をしっかりとり，夜
よ

更
ふ

かしせず十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

して，体
からだ

をしっかり休
やす

め，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないように気
き

をつけまし

ょう。 

 健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるためには，毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

をしっかりとることが大
たい

切
せつ

です。食
しょく

事
じ

をするとき

「主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

・汁
しる

物
もの

」の 4品
しな

をそろえて食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけると栄
えい

養
よう

のバランスも整
ととの

いやす

くなります。 

 このほか，毎
まい

日
にち

牛
ぎゅう

乳
にゅう

や乳
にゅう

製
せい

品
ひん

を食
た

べましょう。乳
にゅう

アレルギーのある人
ひと

は大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

や小
こ

魚
ざかな

，小
こ

松
まつ

菜
な

などからカルシウムをとりましょう。また，生
なま

の

果
くだ

物
もの

を朝
ちょう

食
しょく

やおやつにぜひとりいれてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ちょっと汚
きたな

い話
わ

題
だい

ですみません。でも，とても大
たい

切
せつ

なお話
はなし

です。みなさんは自
じ

分
ぶん

のうんちを

きちんと見
み

て確
かく

認
にん

していますか？うんちの「出
で

る頻
ひん

度
ど

」「出
で

方
かた

」「色
いろ

・形
かたち

・におい」は，自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の状
じょう

態
たい

を知
し

る大
おお

きな手
て

がかりになります。トイレを「便所
べんじょ

」ともいいますが，まさに「便所
べんじょ

」と

は，体
からだ

からのおたよりを受
う

け取
と

る「お便
たよ

り所
どころ

」。そう，うんちはみなさんの健
けん

康
こう

を知
し

らせる通
つう

信
しん

簿
ぼ

のようなものなのです。くさいうんちやドロドロ，逆
ぎゃく

にカチカチのうんちは体
からだ

からの赤
あか

信
しん

号
ごう

なのです。よいうんちをつくるために身
み

に付
つ

けたい３つの力
ちから

を紹
しょう

介
かい

します。 

うんちの 源
みなもと

は食
しょく

。まずは「食
た

べる

力
ちから

」を磨
みが

きましょう。ただ食
た

べるの

ではなく，栄
えい

養
よう

や健
けん

康
こう

を考
かんが

えてよ

く食
た

べることができるように 給
きゅう

食
しょく

や 食
しょく

育
いく

を通
とお

して学
まな

んでいきま

しょう。 

うんちのクオリティーを大
おお

きく左
さ

右
ゆう

するのが腸
ちょう

の中
なか

の善
ぜん

玉
だま

菌
きん

のはた

らきです。えさになる食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の

多
おお

い食
た

べ物
もの

を食
た

べて応
おう

援
えん

し，発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

で仲
なか

間
ま

や味
み

方
かた

を増
ふ

やしてあげ

ましょう。 

毎
まい

日
にち

，きまった時
じ

間
かん

に出
で

るよう生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。そして体
からだ

を動
うご

かし，おなかの筋
きん

肉
にく

も鍛
きた

えまし

ょう。また「大
だい

便
べん

でトイレに行
い

くの

は恥
は

ずかしい」という思
おも

い込
こ

みはや

めましょう。 

 ３月
がつ

３日
み っ か

は『ひなまつり』です。 

 ひなまつりは『桃
もも

の節
せっ

句
く

』とも言
い

われ，子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を願
ねが

う行
ぎょう

事
じ

です。昔
むかし

は，

身
み

についた災
さい

難
なん

を人
にん

形
ぎょう

に移
うつ

して海
うみ

や川
かわ

に流
なが

しておはらいをする風
ふう

習
しゅう

でした。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

になる

と，庶
しょ

民
みん

のあこがれである宮
きゅう

中
ちゅう

の生
せい

活
かつ

をまねたひな飾
かざ

りが登
とう

場
じょう

し，立
りっ

派
ぱ

なひな人
にん

形
ぎょう

を飾
かざ

り，

桃
もも

の花
はな

やひし餅
もち

，あられを供
そな

えて白
しろ

酒
ざけ

でお祝
いわ

いをする，というように変
か

わり，今
いま

に続
つづ

いています。 

 給
きゅう

食
しょく

でも，ひなまつり献立
こんだて

として「セルフちらしずし・鯛
たい

の塩
しお

焼
や

き・ひなあられ」が登
とう

場
じょう

し

ます。楽
たの

しみにしていてください。 


