
 

 

 

 

 

 

           暑い日が続くと、汗は気持ちが悪いし、体がだるい、食欲も出なくて、なかなか眠れない、

ということはありませんか。でも、だからといってそのままにしていると、生活習慣が乱れ

て夏バテになってしまいます。早く起きる、朝ごはんを食べるなど、１つずつでもいいので、

できることから生活を整えていきましょう。 
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♪生活リズムを整えよう♬ 

１日３食しっかり食べよう 

しっかり食べて、健康なうんちを出そう 
 毎日健康なうんちが出るとすっきりし、気持ちよく一日を過ごすことができます。 

 健康なうんちを出すためには、３食しっかり食べることが大切です。食べ物がおなかに入ると腸が動き出して、

「うんちがしたい」と感じるのです。食事の後には、ゆっくりトイレにすわる時間をつくりましょう。 

 また、昼間に体を動かすことを心がけると、夜はつかれて早くねむくなるので、早起きができるようになります。

生活全体のリズムが整うと、うんちが出やすくなり、体の調子がよくなります。 

 

 

 主食・主菜・副菜・汁物がそろった、栄養バランスのよい食事をとるのが理想的ですが、朝など、すべてをそろえ

るのが難しいときは、ごはんやパンなどの主食に具だくさんのみそ汁やスープを加えるなどの工夫をしてみましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 うんちを出すためには、早寝早起きをして、生活リズムを整えることも大切です。昼間に体を動かすようにする

と、夜はつかれてねむくなるので、朝は早く目覚めます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康なうんちをつくるためにとりたい 

食べ物 

食物繊維を多くふくむもの（野菜、豆類、いも類、

海藻類、果物 など） 
     

    うんちの量を増やし、 

    かたさを 

調節する 
 

発酵食品（みそ、納豆、ヨーグルト、チーズ、 

ぬかづけなど） 
     

    うんちをつくる 

腸の調子を 

    整える 

食後はトイレにすわることを習慣にしよう 
 「うんちがしたい」と感じない日も食後にトイレにすわ
るようにすると、やがて出るようになります。一方で、うん
ちをしたいときにがまんしてしまうと、 
うんちがかたくなり出しづらくなって 
しまいます。便意を感じたら、がまん 
せずにトイレに行きましょう。 

 

または 

主食 （具だくさんのみそ汁） 

パンだけ ジュースだけ 

昼間は適度に体を動かしましょう 

  運動ができないときは、家の

手伝いなどをして体を動かし

ましょう。 

夜は早くねましょう 

ぐっすり眠っている間に腸

が働いて、食物を消化します。 

 

しっかりねむれる 

しっかり 
食べられる 

健康なうんちが出る 

気持ちよく 
活動できる 

朝は早く目が覚め、おなかがすいているので、しっかり食べることができます 

 生活の 

リズムが 

整います 


