
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★２つのお知
し

らせ★ 

 (１).トイレで手
て

を洗
あら

ったとき手
て

を拭
ふ

かないと、水
みず

が下
した

にぽたぽた落
お

ち、それに気
き

づかず踏
ふ

んでしまうことで、 

     床
ゆか

が黒
く ろ

くなります。トイレのあとは水道
すいどう

の手前
て ま え

で手
て

を拭
ふ

きましょう。 

 (２).今年
こ と し

の下山
しもやま

けんこう貯金
ちょきん

銀行
ぎんこう

は、2月
がつ

いっぱいをもちまして、一時
い ち じ

閉店
へいてん

とさせていただきます。残
のこ

り、1か月
げつ

！ 



 

 

 
 

うんち名
めい

 うんちの特徴
とくちょう

や、原因
げんいん

 バナナうんちを出
だ

すためには… 

コロコロうんち 

 

 
 

かちかちうんち 

 

 
 

便秘
べ ん ぴ

の人
ひと

のうんち 

うんちは硬
かた

く、悪臭
あくしゅう

がある。硬
かた

いため肛門
こうもん

を傷
きず

つけてしまうことがある。消化
しょうか

にとても長い
な  

時間
じ か ん

がかかっている。 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

、食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れている、食事量
しょくじりょう

が少
すく

な

い、ストレスがある、緊張
きんちょう

することがよくある 

たくさん水分
すいぶん

をとる 

3食
しょく

きちんと食
た

べる 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

(こくもつ、野菜
や さ い

、豆類
まめるい

、

きのこ、果物
くだもの

、海藻
かいそう

)をとる 

こまめに運動
うんどう

をする 

リラックスをする 

バナナうんち とてもよいうんち！ 

理想
り そ う

のうんち…するりと出
で

て、表面
ひょうめん

は歯磨
は み が

き粉
こ

のように滑
なめ

らかで柔
やわ

らかく、においは

少
すく

ない・悪臭
あくしゅう

ではなく、バナナ 1～2本
ほん

程度
て い ど

で、しばらく浮
う

いてそのうち沈
しず

むうんち 

ひょろひょろうんち 

 

 

 
シャバシャバうんち 

 

 

 

下痢
げ り

の人
ひと

のうんち 

体
からだ

やお腹
お な か

が冷
ひ

えている、食
た

べすぎ・冷
つめ

たい物
もの

の

飲
の

みすぎ、肉
にく

や脂
あぶら

っこいものを食べ過
た  す

ぎている、

辛
から

い物
もの

の食
た

べ過
す

ぎ、お酒
さけ

の飲
の

みすぎ、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

、

すごく緊張
きんちょう

している、悩
なや

みごとがある、強
つよ

い慢
まん

性的
せいてき

なストレスを抱
かか

えている、胃腸
いちょう

の病気
びょうき

 

脂
あぶら

っぽいものをひかえて、冷
つめ

たく

ないものを飲
の

む 

野菜
や さ い

やこくもつ、発酵
はっこう

食品
しょくひん

(味噌
み そ

、

醤油
しょうゆ

、ぬか漬
づ

け、ヨーグルト)がお腹
  なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる 

悩
なや

みを解決
かいけつ

するために誰
だれ

かに相談
そうだん

をしてみよう 

コロ・シャバうんち 便秘
べ ん ぴ

と下痢
げ り

を繰
く

り返
かえ

すうんち 

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

、ストレスがある、強
つよ

い慢
まん

性的
せいてき

なス

トレスを抱
かか

えている 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして、悩
なや

みを

解決
かいけつ

するために誰
だれ

かに相談
そうだん

をして

みよう 

 

   うんちのうんちく (ぷぷぷ…) 

よいうんちを出
だ

すには…

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

をと

る、運動
うんどう

をする、うんちを

我慢
が ま ん

しない、よく噛
か

んで食
た

べる、好
す

き嫌
きら

いをしない、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ること

が大切
たいせつ

。 

１日
にち

約
やく

８回
かい

トイレを使
つか

って

いて、1年間
ねんかん

で約
やく

2500回
かい

。人
ひと

によって滞在
たいざい

時間
じ か ん

は異
こと

なる

が、だいたい１分
ふん

30秒
びょう

～３

分
ふん

が平均
へいきん

。一生
いっしょう

で考
かんが

えると

約
やく

3年
ねん

トイレで過
す

ごしてい

るらしい。 

１日
にち

で一番
いちばん

うんちを出
だ

しや

すいのは、朝
あさ

ごはん後
あと

 30 

分
ふん

ごろ。空
から

っぽの胃
い

に朝
あさ

ご

はんが入
はい

ると、その刺激
し げ き

で

腸
ちょう

が大
おお

きく動
うご

く。この時
とき

が

うんちチャンス！ 

うんちは、肉
にく

や魚
さかな

など、た

んぱく質
しつ

が消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

をさ

れて出
で

てくるもの。うんこ

は、野菜
や さ い

やこくもつのみが

消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

されて出
で

てくる

もの。人
ひと

は雑食
ざっしょく

なので「う

んち」を出
だ

している。 

うんちは「食
た

べかす」からで

きていると思
おも

っている人
ひと

が

多
おお

いようですが、80％が

水分
すいぶん

。残
のこ

りの 20％は食
た

べか

す、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

、あか(腸
ちょう

の

死
し

んだ細胞
さいぼう

)が３分
ぶん

の１ず

つ占
し

めている。 

我
が

慢
まん

したおならはどこへ行

くのでしょう。我慢
が ま ん

したお

ならは腸
ちょう

の中
なか

を逆 流
ぎゃくりゅう

し、

腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

から血液
けつえき

に吸 収
きゅうしゅう

され、全身
ぜんしん

を巡
めぐ

り、肺
はい

から息
いき

に混
ま

じって、口
くち

や鼻
はな

から出
で

る。息
いき

より肛門
こうもん

から出す
だ  

方
ほう

がよくない？おならの我慢
が ま ん

はしないほうがいいね。 

肉
にく

・脂
あぶら

っこい物
もの

、お菓子
 か し

な

ど脂質
し し つ

を多
おお

くとる人
ひと

、スト

レスを感
かん

じている人
ひと

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

の人
ひと

、便秘
べ ん ぴ

の人
ひと

。このよ

うな人
ひと

は、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が悪
わる

く

なっており、臭
くさ

く、色
いろ

が濃
こ

い

うんちが出
で

る。うんちチェ

ックで臭
にお

いと色
いろ

も見
み

てみよ

う。 

便
べん

秘
ぴ

になると…お腹
なか

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなる、おならが臭い
くさ  

、

口
くち

が臭
くさ

い、体臭
たいしゅう

が強
つよ

くな

る、肌荒
は だ あ

れ・乾燥
かんそう

、ニキビ、

しみ・しわ、太
ふと

りやすくな

る、疲
つか

れやすくなる、風邪
か ぜ

を

引
ひ

きやすくなる、病気
びょうき

にな

るリスクが上
あ

がる 

大
だい

体
たい

24～72時間
じ か ん

ぐらいでう

んちができる。理想
り そ う

は１日
にち

１回
かい

うんちがでること！ 

便
べん

秘
ぴ

は例
たと

えるなら「腐
くさ

った

ものを腸
ちょう

にためいてる」と

いうこと。３
みっ

日
か

以上
いじょう

うんち

が出
で

ていない子
こ

は便秘
べ ん ぴ

か

も。 

赤
あか

うんち、灰色
はいいろ

うんち、黒
くろ

う

んちが出
で

たら、流
なが

さず家族
か ぞ く

に 相談
そうだん

！ 写真
しゃしん

を 撮
と

っ て

病院
びょういん

で見
み

てもらおう。 

寝
ね

起
お

きの口内
こうない

は、うんちよ

りも雑菌
ざっきん

が多
おお

いらしい。ま

さか朝
あさ

歯
は

みがきしないそん

な子
こ

、下山
しもやま

にはいないよね。 

 

うんちは体
からだ

の調子
ちょうし

を教
おし

えてくれるとても大切
たいせつ

なもの。 

出
で

たうんちを観察
かんさつ

して体
からだ

の調子
ちょうし

をチェックしてみよう！ 

 


