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立春をすぎ、暦の上では春ですが、1年のうちで最も寒さが厳しい時期です。

大阪府下の新型コロナウィルス感染症の感染者は、減少傾向にあるとの報道もありま

すが、まだまだ油断できません。

☆マスクなしで会話をしない ☆消毒 ☆換気

☆人ごみをさける ☆大人数での会食をしない

といった予防を続けてください。（学校外でも）

また、☆体調が悪いときは無理をせず家庭で休養する

☆家族に発熱など体調が悪い人がいる場合は家庭で様子をみる

ということにも気をつけてください。

２ 月 は 生 活 習 慣 病 予 防 月 間 で す

『保健委員会 生活アンケート』から ③排便

くわしい結果は「保健委員会だより」を見てください

○排便が毎日あると答えた人は４２％、週に５～６回ある人は２４．６％

でした。

○週に１～２回の人は６．１％、ほとんど出ない人は２．４％でした。

みなさんは、排便について気にしたことがありますか？ ３日以上排便がない

か、毎日あっても残便感がある状態を「便秘」といいます。

便が長く腸内にとどまると、水分が吸収されてかたくなり、排便する時に痛み

がでることがあります。その他にも、便秘になると不快感、お腹がはる、腹痛、

肌あれなどがみられることがあります。

～便秘にならないために心がけること～

☆朝ごはんの後にはトイレに行く習慣をつける

朝ごはんを食べると腸が刺激され（胃結腸反射）、排便のリズムがつく

られます。胃結腸反射は、お腹がすいているときに強くおこるので、空

っぽの胃に食べ物が入る朝ごはんの後は、排便のチャンスです。

早寝早起きで、トイレの時間を十分にとっておきましょう。

☆トイレに行きたくなったらがまんしない

がまんすることが続くと、便意を感じにくくなります。

☆腸内環境を整える

食物繊維の多いものや発酵食品を食べる。

・食物繊維が多い食べ物

（わかめ・ひじき・ごぼう・バナナ・プルーン・さつまいも・玄米など）

・発酵食品（納豆・みそ・ヨーグルト・キムチなど）

☆適度な運動をする

体を動かすことは、腸を動かすことになり大切です。

コロナ禍で運動量・活動量が減って、便秘になった人が増えているそう

です。できるだけ歩くようにしたり、腹筋運動や体をひねる運動などが

おすすめです。

りっしゅん こよみ きび

おおさかふか げんしょうけいこうかんせんしょう かんせんしゃ

ゆだん

かいしょく

しょうどく かんき

たいちょう

たいちょう

きゅうよう

せ い か つ しゅうかんびょう よ ぼ う げっかん

ほけんいいんかい はいべん

ざんべんかん じょうたい べんぴ

はいべん

はいべん

べん ちょうない きゅうしゅう

はいべん

ふかいかん ふくつう

はだ

べんぴ

べんぴ

しゅうかん

しげきちょう いけっちょうはんしゃ

いけっちょうはんしゃ から

い

は や ね は やお

ほうどう

べんい

ちょうないかんきょう ととの

しょくもつせんい はっこうしょくひん

しょくもつせんい

はっこうしょくひん なっとう

げんまい

てきど うんどう

うんどうりょう かつどうりょうか

ふっきんうんどう

さむ

かいわ

はつねつ

おおにんずう

がっこうがい


