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高岡市立高岡西部中学校 

 

８月中旬に始まった長い２学期も終わろうとしています。 

例年はインフルエンザ流行のため、学級・学年閉鎖のニュースが聞かれる

頃ですが、新型コロナウイルスの影響なのか、インフルエンザの発生はごく

少数のようです。もちろん高岡市も本校も発生していません。 

しかしながら、全国では新型コロナウイルス感染者数が急速に増えており

厳重な警戒が必要です。引き続き三密を避けて、手洗い・マスクを厳重にし

て予防に心がけたいものです。 

引き続き、家庭での朝の健康観察、検温をよろしくお願いします。 

 

 万一発熱などの症状がでた場合は、まず、かかりつけの内科や小児科へ電話連絡をされ、

受診の相談をして指示を受けてください。 

 また、本人はもちろん、ご家族に感染の可能性がある場合にも、早目に学校へ連絡くだ

さるようお願いします。 

 

感染症を予防しよう！ 
 

マスクを 

上手に 

すてようね 



朝、すっきりうんちを出そう！ 
 数日前の寒い日、授業中に腹痛を訴えて保健室を来室する人が何

人か続きました。問診をしたところ、全員便秘でした。 

登校前の家庭での「トイレの環境」（寒い、他の家族と時間が重な

るなど）や、「ゆっくり排便する時間がなかった」「登校したが学校

のトイレでは落ち着いて排便できなかった」など心身と環境の様々

な要因が影響してお腹が痛くなったようです。 

１０月に全校生徒に実施したとやまゲンキッ

ズ作戦の結果によると、毎日排便がある生徒は

約６０％で約４０％の生徒は排便がない日が

「だいたい」または「いいえ」と答えています。

毎日排便がない生徒は、お腹が痛くなって授業

に集中できなくなるおそれがあります。 

どうしたら、毎朝うんちがでるのでしょう

か？ 

夜は早く寝て、なるべく早起きをしましょう。

毎朝、少し体を動かしたり、朝食をゆったりと落ち着いて食べたりするこ

とで「胃・結腸反射」という人間の体に備わった素晴らしい機能がうまく働

くようになります。胃の中に食べ物が入ると、結腸はその反射によって動

き始め直腸の方に便を送りだそうとしてくれる働きのことです。すると、

朝、すっきりと便が出るようになります。野菜や果物もしっかり食べまし

ょう。最近では「腸活」という言葉もあり、腸が免疫など体を細菌やウイル

スから守る働きをしているのではないかという研究も進んでいます。 

 

元気が出る アウトメディアプロジェクト！感想より 

取り組んでみて思ったこと（生徒より） お子さんの取組への感想（保護者より） 

９時以降にテレビを見ることが当たり前にな

っていたのでアウトメディアでしっかり取り組

むことができて良かったです。終わっても時間

を決めたりして意識していこうと思いました。 

（３年女子） 

普段はメディアの時間のコントロールが難し

いので、この機会に目標を決めてしっかりと取

り組めていました。続けていけると良いと思い

ます。 

 テスト期間でよりアウトメディアが守れたよ

うな気がしてよかった。家族でアウトメディア

に取り組むことによって、みんなが合わせてく

れたのでやりやすかった。   （２年男子） 

家族とふれあいの時間がもてて良かったで

す。 

今後も家族で一緒にアウトメディアに取り組

んでいきましょう。 

メディアの時間への意識が高まり、生活習慣

を見直すきっかけになった。なかなか実行する

のは難しかったけれど自分のために続けていき

たいと思った。         （２年女子） 

いつもだらだらとした時間の使い方をしてい

ましたが、この取組でかなり改善されました。 

生活リズムを見なおす良い機会になりまし

た。 

※ 協力してくださった保護者のみなさま、ありがとうございました。 
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毎日排便がありますか （％） 
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