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認定こども園 光幼保園 

最近の子どもたちの「うんち」事情 

 みなさん、ちゃんと毎日、子どもの「うんち」を見ていますか？ 

どんな色だったか、どんなにおいだったか、どれくらいの量だったか…それから形はどうでした？ 

スルッと出るバナナうんちだったか、それともポロポロしたヤギさんうんちだったか…？ 

うんちは汚いから嫌だ(*´Д｀) 確かにキレイなものではないですが、実はみんなの体にとって

すごく大切なものなのです。うんちの状態を見れば、健康かどうか一目でわかります。つまりうん

ちは体のバロメーターなのです。 

 

みんなのうんちはどんなうんち？ 

① 元気なうんち …            ② かたいうんち … 

 

 

 

 

 

 

③ やわらかいうんち …          ④ 細長いうんち … 

 

 

  

 

 

 

いいうんちを出すために… 

 

〚１番大切なのは、規則正しい生活〛 

早く起きて朝食をしっかりと摂り、適度な運動と十分な睡眠が大切です。 

それにプラスするなら、和食中心のメニューを増やすことです。和食には、野菜や海藻といった食

物繊維がたっぷりで、味噌や醤油、納豆といった発酵食品にも、腸の動きを活発にしてくれる力が

あります。 

子どもたちの将来のため、 

①うんちを作る力 

②うんちを育てる力 

③うんちを出す力 

この 3つのパワーこそ健康な体づくりの第一歩です。 

子どもたちから、「大きなうんち出たよ♪」 

と、報告があるのは嬉しいですね(^^♪ 

黄色っぽい色をして

います。においもな

くて、スルッとでて

くるのが特徴です。 

 

力を入れてもなかな

かでません。水分が

少なくて、こげ茶色

をしているのが特徴

です。 

とてもやわらか

く、お腹が痛くな

るのが特徴です。

ドロドロして、ト

イレに行くのを

我慢できません。 

 

やわらかくて、出し

てもスッキリしませ

ん。細い形が特徴で

す。 

 

食 育 だ よ り 



   の   ん     
 食パ 

 ライ や   を ったパ は、   が くて       

  ー や ナ 、 ー  でトッ   

   わかめに、   メスープの     ラスープの 
 バナナやりんごなどの 物

〚給食参観〛保護者ア ケートでいただいた質問と回答 一部抜粋  

 

Q1 箸の持ち方が気になる…。何度も言うと、フォークを うと言ってきます。どうしたら良い

でしょうか？ 

Ans フォークが持ちやすいなら、フォークを っても OKです   

    

   箸を上手に うためには、 

   ここの筋肉を鍛えることが 

大切です  

 

    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q2  時間がない朝に手軽に作れて、かつ  も摂れ、満足感が得られるメニューが知りたい  

Ans  特別に時間をかけて用意しなくても、食材の組み合わせで、  たっぷりの朝ごはんが作

れます。参考にしてみてください。 

 

  

 

 

 

 

 

 

手首あたりの筋肉を鍛えるのに、 

 —パ—体操なども良い運動と言 

われています。食事の前に家族み 

んなでするのも良いですね。 

 

  に        ん食 
 たん く質 
たまご  でたまご 、しらす し、 フレーク、 ナ、
かつお 、   の  、 え 、  、 イ ナー、
豆 、納豆、水 大豆、 野豆 、 ー ルト、 ー 

 野菜  
 ニト ト、き うり、にん ん、 ロッ リー、
 ー  、わかめ、切 し大 、海 

  物 
りんご、バナナ、キ イなど

 い すい食 を    よう
子ども     の   

スプー は、子どもが いやすいものを用
意します。

食 させる大 が うスプー と、子ども
が うスプー を別 に用意することをお 
めします。

 手の らの    くらいの長さ

 子どもの手で持ちやすい長さのもの

 の部分が りやすい さで、 りにくい
ものが良いでしょう。

 

   

親指と 差し指を直角に広げ、

その両指を結んだ長さ ★ の

１.５ の長さが、ちょうど良い

箸の長さになります。 

   の   ん     
 ごはんにかつお やしらす しなどの りかけ
 目  きか野菜入りスクラ  ル ッ 
 バナナやりんごなどの 物
   があればみそ や野菜スープ


