
丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作ろう    
 

  

風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきて、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

はもうすぐそこです。さて、みなさんは冬
ふゆ

の準備
じゅんび

は進
すす

んでいますか？１１月は音楽会
おんがくかい

があります。音楽会
おんがくかい

を前
まえ

に体調
たいちょう

を崩
くず

すことがない

よう、しっかり手洗
て あ ら

い・うがいをしましょう！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

                                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ うらには青梅市
お う め し

歯科
し か

医師会からのおしらせがあります。 

冬
ふゆ

に近
ちか

づいてきたためか、五
ご

小
しょう

ではおなかの痛
いた

みを訴
うった

えて保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る子
こ

が 

多
おお

くなってきています。おなかの痛
いた

みは便秘
べ ん ぴ

やおなかを冷
ひ

やすこと、ストレスや 

疲
つか

れなどによるものが多
おお

く、排便
はいべん

の習慣
しゅうかん

をつけたり、おなかをあたためたりする 

ことでほとんどが治
おさ

まります。しかし、中
なか

には病院
びょういん

に行
い

かなければならないこと 

もあります。今回
こんかい

は小学生
しょうがくせい

に多
おお

くみられるおなかの痛
いた

みを知
し

りましょう。                                        

●小学生
しょうがくせい

に多
おお

くみられるおなかの痛
いた
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●予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年１１月１日  
 

青梅市立第五小学校保健室 

ほけん 

もくひょう 
便秘
べ ん ぴ

･･･3 日以上
いじょう

うんちがで

ていない状態
じょうたい

。（人によっ 

て違いがある）おなかの左
ひだり

下
した

が痛
いた

むことが多
おお

い。 

胃
い

腸炎
ちょうえん

･･･ウィルスや細菌
さいきん

が

体内
たいない

に入
はい

ることで起
お

こる。お

う吐
と

から始
はじ

まっておなかが痛
いた

くなることが多
おお

い。 

虫垂炎
ちゅうすいえん

（もう腸
ちょう

）･･･初
はじ

め

はおへそあたりが痛
いた

み、だ

んだんおなかの右下
みぎした

が痛く

なる。 

生理痛
せいりつう

･･･月経
げっけい

のときに起
お

こるおなかの痛
いた

み。ホルモ

ンの影響
えいきょう

で子宮
しきゅう

が縮
ちぢ

んで 

痛
いた

みが起
お

こる。 

寒
さむ

さやストレス･･･寒
さむ

さやストレスがあると、血
ち

のめぐりが悪
わる

くなり、腸
ちょう

の動きが悪
わる

くなるため、おなかの痛
いた

みが起
お

こる。 

ストレスをためないようにする 

 

心
こころ

がつかれていると感
かん

じたら、すきな

ことをしてストレスを発散
はっさん

しましょう。ま

た、悩
なや

みは大人
お と な

や友達
ともだち

に相談
そうだん

しましょう。 

 

 

おなかを冷
ひ

やさないようにする 

 

 

 

上着
う わ ぎ

を着
き

て登校
とうこう

したり、下着
し た ぎ

をズボンや

スカートの中
なか

にいれたりして冷
ひ

やさないよ

うにしましょう。 

 

 

うんちの習慣
しゅうかん

をつける 

 

 朝
あさ

は早
はや

めに起
お

きて、朝
あさ

ごはんを食
た

べ、 

トイレへ行
い

く時間
じ か ん

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

手
て

洗
あら

いをする 

 

しっかり手
て

洗
あら

いをして、ウィルスや細菌
さいきん

 

を体
からだ

の中
なか

に入
い

れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

歯
は

みがきカレンダーを配布
は い ふ

します 

期間
き か ん

：１１月９日（金）～１１月１５日（木）  

１１月８日は”いい歯
は

の日”です。むし歯
ば

のない“いい歯
は

”を目指
め ざ

し 

て、頑張
が ん ば

って毎日
まいにち

（朝晩
あさばん

２回
かい

）歯
は

みがきをしましょう！ 

また、歯科
し か

治療
ちりょう

が終
お

わっていない子は、この機会
き か い

に 

治療
ちりょう

しましょう。 

ご家庭
か て い

でもご協 力
きょうりょく

お願
ねがい

いいたします。 
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