
寒さが本格的になってきました。冬休み、クリスマス、お正月などイベント盛りだくさんな
この時期ですが、感染症が流行する時期でもあります。体調管理に努め、元気に冬を楽しんでください。
さて、今回のとう太通信では健康のバロメーターとも言われる「うんち」にまつわるうんちく話を紹介します。
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かたく、コロコロしている便

短く、コロコロ便がくっついた便

表面がひびわれている便

なめらかなバナナ状の便

水のような便

やわらかく、半固形状の便

どろどろした、かゆ状の便

少ない

多い

理想のうんちは、いわゆるバナナうんちです。
腸に便がたまると硬くなって小さなコロコロした便が出たり、ゆるい
ねっちょりした便が少しずつ 1日に何回も出たりすることがありま
す。こんな時は要注意です。

子どもの便秘は珍しいことではなく、日本の小学生を対象にした
調査では便秘状態であった児童は約2割程度であったと報告され
ています。 いつのまにかパンツがうんちで

汚れていることはありませんか?
うんちの塊の隙間から便汁だけ
が漏れ出てしまうことがあり、
下痢と間違われてしまうことも
あります。

おしっこに行く回数が増えて
いませんか? 
たまったうんちが膀胱を圧迫
することで、頻尿になったり
おねしょをしたりしてしまうこと
があります。

便もれ 頻尿・おねしょ

いい「うんち」ってどんなうんち?

離乳食が始まった時期
消化管の未熟性に加え、ミルクや母乳以外の食事を食べ始めることで
うんちが固まりやすくなります。

学校に通いだした時期
学校でトイレに行くのをためらい、
排便を我慢してしまう子どもがいます。

トイレトレーニングの時期

うちの子って便秘 ? 1

意外と知らない子どもの便秘2 便秘がひどくなるとこんな問題が…3

便秘になりやすいタイミング4

こんな
サイン

出ていま
せんか ?

● うんちの回数が週に3回より少ない
● 5日以上うんちが出ない日がつづく
● 毎日出ているがコロコロした硬い便になっている

● うんちを出すのに長い時間かかる
● うんちをするときに痛がる、出血する
● うんちをするのを嫌がる、我慢する

※ NPO法人日本トイレ研究所
　 2016年6月「小学生の排便と生活習慣に関する調査」

お子さまのうんちがどんな形か、毎日スッキリ出て
いるかなど、排便の状況を知っていますか?

スッキリうんちしていますか ?

便秘のおはなし便秘のおはなし

排泄を我慢することを覚えてしまい、便秘につながることがあります。
また、大人用のトイレでは足が着かず、踏ん張りにくいことも原因の
1つです。

裏面に
続きます

水  

分

「食べる」こと、「眠る」ことと同じくらい「排便」するこ
とは大切です。便秘を放置すると「悪循環」を繰り返し
どんどん便秘が悪化します。

うんちが
たまる
（便秘）

便秘になる仕組み

便秘も立派な病気です !

うんちがしたいと
思わなくなる

腸で水分が
吸収されて

うんちが硬くなる

う
ん
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腸が広がる うんちを我慢する



快便生活大作戦 !5

便秘の治療6

UEDAKODOMOCL ID : 276kwqfx

web予約受付

オリゴ糖も腸を整える
食品のひとつです。
善玉菌のエサになり、
善玉菌を増やします。

規則正しい生活

適度な運動

十分な睡眠と早寝早起き、朝ご飯を
しっかり食べることを心がけましょう。

発酵食品や食物繊維を含む食材を取り入れ、
3食おいしく楽しい食事を心がけましょう。

バランスの良い食生活

外でいっぱい体を動かしましょう。
ゲームのしすぎは睡眠の妨げになるため、時間を決めましょう。

うんちタイム

うんちの姿勢

発酵食品 食物繊維

1日1回決まった時間にトイレでふんばってみましょう。
はじめはうんちが出なくても決まった時間にうんちのために
トイレに行く習慣をつけることが大切です。

当院の病児保育室のスタッフが市内の園を訪問し、
5歳児を対象に「排便習慣」について保健指導を行っています。

足でしっかり踏ん張れるように踏み
台を使用することがおすすめです。
体が前かがみになることで直腸と
肛門がまっすぐになるため、うんち
が出しやすくなります。

便秘の改善がないときはかかりつけ医に相談しましょう。 硬い便を浣腸などで
取り除き、便をやわらかくするお薬を飲んで治療することもあります。
排便がつらいことではなくなり、毎日スッキリ!とした快便感が得られることを目標
にします。治療が長く続くこともありますが、保護者の方がお子さまの排便状況
を確認できる就学前までに排便コントロールができることが望ましいですね。

•下痢と便秘の症状を繰り返す
•腹痛や吐き気、食欲の低下など胃腸の不快感がある
•排便時に痛がる、出血する
•いつの間にかパンツが便で汚れている
•今までなかった尿漏れや頻尿がある

日時 ： 2025年 2 月15日（土） 10：00～15：00
会場 ： アルプラザ野洲 1階セントラルコート

※当院保育士による病児保育室説明も随時行っています。
ご希望の方はスタッフまでお声掛けください。

とう太祭り～冬～イベント
開催の
お知らせ ステージイベントやゲームなど、楽しい企画が盛りだくさん!

開催時間内は無料で、いつでも自由に参加して頂けます。ぜひ遊びに来てくださいね!

受
診
の
目
安

理想の姿勢

詳細は
で !

下痢のおはなし下痢のおはなし
子どもの下痢はよく見られる症状で、原因のほとんどがウイルス感染によるものです。

水分不足にならないよう十分に水分を与えましょう。
また、消化の良いものを食べるようにしましょう。
冷たすぎるもの、油っぽいもの、柑橘系の果物、海藻など
消化されずにそのまま排泄されるものは避けましょう。
牛乳やヨーグルトなどはたくさん飲むと下痢になりやす
いので控えましょう。

食事2 ・食欲が3食ともに8割以上ある
・元気に遊ぶことができている
・下痢の回数が減ってきている登

園
の
目
安

・1日10回以上の下痢や発熱がある
・強い腹痛がある　・1週間以上続いている
・食欲がない、水分が摂れていない
・便に血が混じっている
・黒っぽい便、血便 → 緊急性が高い 

受
診
の
目
安

ウイルス感染によって下痢がつづくと、しばしば白っぽい便がみられます。
症状が軽く、水分補給が十分にできていたら、急いで受診する必要はありません。

まずはしっかり観察しましょう！1

● におい （くさい、すっぱいにおいなど）　　● 血が混じってないか
● 便の色　　　　● 粘っこいか、水っぽいか　　● 便の回数
● 腹痛の有無　　● おしりのただれ 

大切なことはお子さまが園生活を楽しく過ごすこと
ができて、おいしく給食が食べられることです。
排便回数が多いときは保育者の保育活動に支障を
きたすこともあるので、園にご相談ください。

年齢の低い子どもほど腸の
発育が未熟なので下痢が長
く続くこともあります。

077-596-3751〒520-2331 野洲市小篠原869番地１
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