
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

保健通信 
NO．５ 

令和６年 8月 29日 

板津中 保健室 

９月１日は防災の日です。地震や大雨などの災害はいつ起こるかわかりません。家族が別々の場所

にいたときのために、避難場所や連絡手段を決めておきましょう。家族で、防災マップを見ながら話

し合って、いざという時に備えましょう。 

 

今月の保健目標 

 けがの予防に 

  努めよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」2024年 9月号 

 腸は生活習慣の影響を大

きく受けます。便秘になら

ない・便秘になっても解消

できる生活習慣を身につけ

ましょう。 

 便は食べ物から栄養を吸収した後

の老廃物の塊です。便秘が続くと、

様々な不調が現れます。 

 

朝は腸が最も活発

になるタイミングで

す。朝ご飯を食べる

ことで腸が動き始

め、スムーズな排便

につながります。 

朝は余裕をもって

起き、朝食の後に便

意を感じたらゆっく

りトイレに行ける時

間を確保しましょ

う。 

水分摂取量が少な

いと便の水分も少な

くなり、硬くなって

出にくくなります。 

 熱中症の予防にもな

るので、こまめに水分

を補給しましょう。 

食べる量が少ない

と便量も少なくなり

腸が便を押し出しに

くくなります。 

適切な量を、しっ

かり食べましょう。 

根菜類や海藻類は

腸を刺激したり、便

の量を増やしたり、

腸内環境を整えたり

する食物繊維が豊富

です。 

生活リズムが乱れ

ると、大腸の動きを

つかさどる自律神経

も乱れ腸の動きが悪

くなります。生活リ

ズムを崩さないよう

にしましょう。 

運動すると腸が揺さ

ぶられ、活性化します。

勉強やゲームなどで長

時間座っている日が多

い人は、特に意識して

体を動かしましょう。 

便意を感じたとき

に我慢を繰り返すと、

腸の反応が鈍くなっ

て便意を感じにくく

なります。便意を感じ

たらすぐにトイレへ

行きましょう。 

緊張状態が続くと

自律神経が乱れ、腸の

働きが弱まります。 

好きな事をしたり 

人に相談したりして 

ストレスをためない

ようにしましょう。 

たかが「便秘」と思われがちですが、大人になっても便秘になりやすい人は、大腸がんのリスクが高いともいわれています。 

 気象庁が発表した８月１７日から９月１６日までの１か月予報では、

全国的に残暑が長引く傾向で、９月に入っても暑い日が多く、熱中症対

策が必要になるそうです。 

熱中症の予防には、気温や暑さ指数などを確認することも大切ですが、自分の体調を確認することが

一番重要です。朝食抜き、寝不足、下痢や腹痛、頭痛などの体調不良があるときは、熱中症になりやす

いので、無理せず、体を休めましょう。 


