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３月
がつ

になり，少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなってきました。花粉
か ふ ん

症
しょう

の症 状
しょうじょう

が出始
で は じ

めている児童
じ ど う

がだ

んだんと増
ふ

えてきましたので，くしゃみ・鼻水
はなみず

・目
め

のかゆみなどの症 状
しょうじょう

が出
で

てきましたら

マスクや花粉用
かふんよう

のメガネなどの花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

をお願
ねが

いします。症 状
しょうじょう

が重
おも

く辛
つら

い場合
ば あ い

は，一度
い ち ど

病院
びょういん

受診
じゅしん

をしてみてください。 

 

３月
がつ

３日
み っ か

は「耳
みみ

の日
ひ

」 
「33」の３をひとつ反対

はんたい

向
む

きにすると，耳
みみ

のように見
み

えることから３月
がつ

３日
み っ か

は「耳
みみ

の日
ひ

」とされています。耳
みみ

は外
そと

の「音
おと

」の情報
じょうほう

を脳
のう

に伝
つた

える大事
だ い じ

なところです。大
おお

きな音
おと

で音楽
おんがく

を聞
き

いたり，耳
みみ

の近
ちか

くで大声
おおごえ

を出
だ

したりし

ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 



学校
がっこう

保健
ほ け ん

・食育
しょくいく

・地産地消
ちさんちしょう

推進
すいしん

委員会
いいんかい

を実施
じ っ し

しました 
２月１２日（木）に学校

がっこう

保健
ほ け ん

・食育
しょくいく

・地産地消
ちさんちしょう

推進
すいしん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。会場
かいじょう

には，学
がっ

校医
こ う い

の安藤
あんどう

先生
せんせい

，学校
がっこう

歯科医
し か い

の林
はやし

先生
せんせい

，

PTA の皆様
みなさま

が参
さん

加
か

されました。お忙
いそが

しい中
なか

参加
さ ん か

してくださった

皆様
みなさま

ありがとうございました。 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

・食育
しょくいく

・地産地消
ちさんちしょう

推進
すいしん

委員会
いいんかい

では，保健
ほ け ん

主事
し ゅ じ

（養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

）から児童
じ ど う

の健
けん

康
こう

状態
じょうたい

に

ついて，食育
しょくいく

主任
しゅにん

から学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

について，体育
たいいく

主任
しゅにん

から体力
たいりょく

テストの結果
け っ か

について報告
ほうこく

がありました。詳
くわ

しい内容
ないよう

については，簗瀬
や な ぜ

小学校
しょうがっこう

の HPに掲載
けいさい

しておりますので，御確認
ごかくにん

お願
ねが

いいたします。 

 

「腸内
ちょうない

環境
かんきょう

と運動
うんどう

」 

今回
こんかい

あんどうこどもクリニックの安藤
あんどう

裕輔
ゆうすけ

先生
せんせい

が「腸内
ちょうない

環境
かんきょう

と運動
うんどう

」というテーマで講
こう

話
わ

をしてくださいましたので，一部
い ち ぶ

紹介
しょうかい

いたします。 

・腸内
ちょうない

細菌
さいきん

叢
そう

とは？ 

腸内
ちょうない

には，1,000種類
しゅるい

以上
いじょう

の細菌
さいきん

が約
やく

38兆個
ちょうこ

存在
そんざい

し，その腸内
ちょうない

細菌
さいきん

が

一定
いってい

のバランスでヒトと共生
きょうせい

しています。様々
さまざま

な菌
きん

が腸
ちょう

の中
なか

にいること

が健康
けんこう

で生活
せいかつ

するために大切
たいせつ

なことなのです。もし，特定
とくてい

の菌
きん

が多
おお

くなっ

てしまうと，バランスが崩
くず

れてしまい，病気
びょうき

に繋
つな

がってしまうといわれて

います。 

・腸内
ちょうない

細菌
さいきん

叢
そう

を乱
みだ

してしまう原因
げんいん

とは？ 

偏
かたよ

った食生活
しょくせいかつ

，抗菌
こうきん

薬
やく

の暴露
ば く ろ

（抗生物質
こうせいぶっしつ

など），睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

，運動
うんどう

不足
ぶ そ く

，

ストレス増加
ぞ う か

などがあります。 

・運動
うんどう

の影響
えいきょう

 

運動
うんどう

が腸内
ちょうない

細菌
さいきん

叢
そう

に良
よ

い影響
えいきょう

を与
あた

えるというエビデンスはありません

が，小児
しょうに

では、3～4歳
さい

を対象
たいしょう

に「60分
ぷん

以上
いじょう

の運動
うんどう

を週
しゅう

に 1回
かい

以上
いじょう

」の 

運動
うんどう

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

の多様性
たようせい

が改善
かいぜん

したという報告
ほうこく

があります。 

・親子
お や こ

でできる運動
うんどう

 

親子
お や こ

でできる運動
うんどう

についても紹介
しょうかい

してもらいました。スポーツ庁
ちょう

の HP

に様々
さまざま

な運動
うんどう

が掲載
けいさい

されています。スポーツ庁
ちょう

の HP から動画
ど う が

サイトも

案内
あんない

されています。実際
じっさい

に動
うご

いている様子
よ う す

を見
み

ることができるので，左
ひだり

の

QRコードから御覧
ご ら ん

ください。 


