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食べたものが腸の中で一定量にならないと、排便の 

反射が起こりません。 

決まった時間に食事をとると、うんちが出やすくなります。 

「便」は体からの「お便り」といいます。今日はどんなうんちが出ましたか？ 

色は茶色または緑色系で硬すぎず、やわらかすぎない、バナナの形をしているのが理想的。 

健康なうんち（バナナうんち）は体が元気なしるしです。 

快便のためには、生活リズムを整えることが第一!! 

うんちの観察で健康状態や生活リズムのチェックができます。 

ご家庭でも排便の大切さ、必要性を話し合ってみませんか？ 

 
生活リズムを整えて トイレに行く習慣をつけて 

便意を感じたら、トイレに誘うようにして！ 

タイミングを逃すと、次の便意を感じるまで排便が 

起こりにくくなります。 
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♪こんな食品がおすすめ♪ 
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食物繊維は腸の中で水分を吸って腸壁を刺激し、 

腸の運動を促します。 

暑いからと、さっぱりしたものばかり食べるのではなく、

適量の油脂を摂ると、大腸の粘膜を刺激して 

大腸の運動を活発にしてくれます。 

毎日の食事に取り入れて、すっきりした状態で 

登園できるといいですね！ 

食物繊維と適量の油脂を食卓に 
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       材料と分量    （作りやすい分量） 

米・・・・・・・・・・２合      醤油・・・・・・・・小さじ２ 

油・・・・・・・・・・小さじ1/2   酒・・・・・・・・・・小さじ１ 

ごぼう・・・・・・・1/3本     食塩・・・・・・・・小さじ1/2 

ベーコン・・・・・１枚      バター・・・・・・小さじ１弱 

                  のり・・・・・・・・適宜 

 

食物繊維が多いおやつの紹介  

◆今月の献立から  「コロコロごぼうとベーコンのおにぎり」 

 

<作り方> 

 

①ごぼう、ベーコンはそれぞれ５㎜角に切り、ごぼうは 

 

 水にさらしてアクをとり、水気を切る。 

 

②フライパンに油を熱し①を炒め、 醤油、酒、食塩で 

 

 味をつける。 

 

③洗って浸水した米に②を入れて炊く。 

 

④炊きあがったらバターを混ぜる。 

 

⑤握って、のりを巻く。 
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