
 

 3 月 ほけんだより 令和 8年 3月 2日 

国富こすもす保育園 

  寒さの中にも春の訪れを感じる頃となりました。3月は進級を控え、環境の変化が多い時期です。 

 緊張や生活リズムの変化から、便秘になるお子さんもいます。毎日の排便は健康のバロメーターで

す。今月は、子どもの便秘について一緒に考えてみましょう。 

意外に多い子どもの便秘お子さんは大丈夫ですか？

か？ 

大丈夫 

 子どもの便秘は意外と多いものです。便秘が続くと、うんちをするときにおしりが痛んだり、

肛門が切れて血がついたり、おなかが苦しくなったりするため、排便することをいやがって、ま

すます便秘がひどくなってしまいます。食事や生活リズムを見直して、快便生活を目指しましょ

う。 

●うんちの間隔が 3日以上あく 

●うんちが出ているのに、お腹がパンパン 

●かたいコロコロしたうんちがちょっとず

つ出る 

●うんちのときに泣く 

●ものすごく息んで苦しそう 

●うんちをいやがる 

 

 大人はうんちが出ていれば便秘ではない

と考えがちですが、「うんちが出ていても体

内に残る量が多い」「うんちのたびに痛みや

苦しさが強い」なども、便秘の症状です。

うんちをするときのお子さんの様子もチェ

ックしましょう。 

生活習慣を見直して 

便秘を解消しましょう！ 

 

 腸の運動は生活リズムの影響を受けやすいので、まずは

生活リズムを整えましょう。それでも効果が十分に出ない

ときは、かかりつけ医に相談をしましょう。 

食べる 寝る トイレに行く → → 
 

●野菜をたくさんとって 

 バランスよく食べる 

●食事の時間を守る 

 

●睡眠時間を決めて、 

 たっぷり眠る 

●朝、トイレに 

 10 分間座ってみる 

 食事の時間を決めると、生活リズ

ムが整いやすくなります。また、食

べたものが便になるまでの時間が一

定になるため、排便リズムがつきや

すくなります。 

 たくさん寝て、腸の調子

を整えましょう。 

 毎日決まった時間にトイレに

行く習慣をつけましょう。子ど

も用の便座や、トイレに座ったと

きに足が浮かないための踏み台

を用意するのも大事です。 


