
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健通信 
NO.５ 

令和５年８月 28日 

板津中 保健室 

まだまだ暑い日が続いています。３０日以上熱帯夜が続いていて、寝不足の人もいるかもしれませ

んね。ウォームアップ週間の間に、生活リズムを整え、元気に２学期をスタートしましょう。 

 

今月の保健目標 

けがの予防に 

  努めよう 

  出かけようとするとお腹が痛くなる、トイレにいる時間が長い、トイレが近くにないと思うと不安で

たまらない、朝起きるとお腹が痛い、おならが出そうになる等の症状がある場合、過敏性腸症候群の可

能性があります。 

症状とその特徴 

主に、下痢、便秘、下痢と便秘を繰

り返す、ガスが溜まるなどの症状があ

ります。 

下痢型・・急激な腹痛、１日３回以上

水の様な便がでる 

便秘型・・排便回数が減る（週３回以

下） 排便時に腹痛がある 

コロコロした便がでる 

     残便感がある 

混合型・・下痢と便秘が交互におこる 

ガス型・・ガスが溜まる、お腹が張る、

おならが止まらない 

 原因はよくわかっていませんが、ス

トレスなどで知覚過敏状態になりや

すいと言われています。 

セルフチェックシート 

□おなかの調子が長期間不調、もしくは痛みがある 

□便通異常（下痢、便秘）が続いている 

□排便をすると痛みが一時的にやわらぐ 

□排便の回数が不規則 

□残便感がある 

□コロコロした便しか出ない 

□静かな場所、教室等にいると腹痛や便意がくる、お腹がなる 

□外出しようとすると、便意がくる、腹痛、下痢になる 

□お腹が張ったり、ゴロゴロなったりする 

□おならがよく出る 

 

 

 

 下のセルフチェックシートで自分の様子をチェックしてみ

ましょう。自分の様子が当てはまる場合は、おうちの人に相談

しましょう。病院を受診する場合は、小児科や消化器内科を受

診しましょう。 

参考：腸活ナースサロン SeDinCa 今井さやか氏 講演資料より 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2023年９月号 

 119 番通報をしてから

救急車が到着するまでは、

9.4 分（全国平均）。※１ 

 心停止では、１分ごとに

救命率が 10％低下すると

いわれています。また、脳 

は酸素が無くなって、3～４分で死にいたります。 

救急車を待っていては手遅れになることがあるので

す。※１：総務省 報道資料、※２：厚生労働省 HP 

 何もせず救急車を待つ場

合と比べて、胸骨圧迫を行う

と約２倍、AED を使用する

と約６倍もの命を救うこと

ができます。※３ 

※３：日本 AED 財団 HP 

※２ 

絶対にふざけて友だちにしない！ 


