
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いただきます 
令和 4年１０月２7日 

生の松原特別支援学校 

栄養教諭  早川 茉育 

      

小
しょう

・中学部
ちゅうがくぶ

！運動会
うんどうかい

！がんばろう！ 

うんちは健康
けんこう

を知
し

る大
たい

切
せつ

なおたより 

給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

、クラスで子
こ

どもの様
よう

子
す

を担
たん

任
にん

より聞
き

く中
なか

で、排便
はいべん

についても話題
わ だ い

に

あがります。便
べん

の固
かた

い子
こ

もおり、朝
あさ

の排
はい

泄
せつ

が定
てい

着
ちゃく

している子
こ

は多
おお

くないようです。 

便秘
べ ん ぴ

は、こだわりや常
じょう

動
どう

行
こう

動
どう

を増
ふ

やし意
い

欲
よく

を低
てい

下
か

させるなど、発達
はったつ

の障害
しょうがい

にも

なるそうです。 

秋
あき

の気配
けはい

がいっそう深
ふか

まってきました。小
しょう

・中学部
ちゅうがくぶ

は運動会
うんどうかい

もあります。しっ

かり体 調
たいちょう

管理
かんり

をして風邪
か ぜ

をひかないようにしましょう。 

 

 コロコロうんち 

うんちのお水
みず

が足
た

りません。 

食
た

べもの・生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の改
かい

善
ぜん

を。 

 バナナうんち 

理想
り そ う

のうんち！ 

おなかの調子
ちょうし

もばっちり！ 

 ビシャうんち 

おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

く 

なっているお知
し

らせ。 

 

便秘
べ ん ぴ

対策
たいさく

 

○朝
あさ

起
お

きてすぐ水
みず

をコップ一
いっ

杯
ぱい

飲
の

む 

 朝
あさ

は最
もっと

も排
はい

泄
せつ

しやすい時
とき

です。冷
つめ

たい水
みず

で腸
ちょう

を動
うご

かします。 

○腹
ふっ

筋
きん

を使
つか

う運
うん

動
どう

、散
さん

歩
ぽ

など脚
あし

を使
つか

う運
うん

動
どう

をする 

 背筋
せ す じ

をのばしてかかとで歩
ある

く、片
かた

足
あし

飛
と

びや両
りょう

足
あし

飛
と

びも効
こう

果
か

があるようです。 

○腹部
ふ く ぶ

をマッサージする 

 おへそを中心
ちゅうしん

に「の」の字
じ

を書
か

くようにマッサージをする。お風
ふ

呂
ろ

の時
とき

がおすすめです。 

○便
べん

秘
ぴ

に良
よ

い食
た

べ物
もの

をとる 

 バナナ・いも類
るい

・豆類
まめるい

・人参
にんじん

・ごぼう・海
かい

藻
そう

などの食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の多
おお

い食
しょく

品
ひん

。 

  胃腸
いちょう

を休
やす

ませるためにも食
た

べ過
す

ぎ、多
おお

すぎるおやつ、夜
や

食
しょく

を避
さ

けることも必
ひつ

要
よう

です。 

 

 

知
し

りたい給
きゅう

食
しょく

レシピ 給
きゅう

食
しょく

はじっくり炒
いた

めて、野
や

菜
さい

から

の甘
あま

み、うまみを出
だ

しています。 


