
11 月７日は立冬で、暦の上では冬が始まります。寒さも増し朝晩は 

冷え込んできました。そろそろ冬支度を始める時期ですね。 

冬服や暖房器具の準備をしますが、水は冷たくなってきますが手洗 

い・うがいをしっかりする、いつもより早く寝て睡眠を十分とるなど、 

『寒さに負けないからだ』の準備を始めましょう。 

２０２５年１１月５日 大阪市立菫中学校 保健室 

                    

で 絶好腸(調)ライフ を始めよう    

 

「腸活」って聞いたことがありますか？  

腸内環境をよりよい状態にするために行う、いろいろな活動のことです。毎日の 

食事や生活習慣をちょっと見直すだけで、うれしい変化が現れるかもしれません。 

問題  ヒント からだの部位です 
次の○に共通する漢字は何でしょうか？  

○が立つ…意味：怒ること 

○が黒い…意味：意地が悪いこと 

○を割る…意味：本心を打ち明けること    
  

慣用句の中には“心”や“脳の働き”をお腹(腸)と結ぶつけるものが多くあります。 

人々は昔から、気持ちをとお腹(腸)がつながっていることを実感していたのかもしれ 

ません。みなさんも、不安や緊張でお腹が痛くなった経験はありませんか？ 

            

   

 

 

 

 

ストレスが腸の働きを 

悪化させ便秘や下痢を 

誘発する 

腸の不調が 

ストレスや 

不安感を 

引き起こす 

幸せホルモンは腸で 

90％作られる！ 

けれど… 私たちが幸せをかんじると 

き、脳の中では「セロトニン」というホル 

モンが働いています。セロトニンのうち約 

90％は腸で作られているのですが、その 

セロトニンは脳ではなく、主に腸の働きの 

調整に使われます。 

答えは 

裏面 



感染症流行の季節がやってきました。 感染症注意報 うつらない・うつさないためのキホンを確認！ 
 

 

 

 

 

 

 

 
教室は暖房が入ります 

加湿器も使用しますが 

休み時間は窓を開けて 

みんなで換気をしましょう‼ 

答え… ○腹  
腹が立つ 

 腹が黒い 

 腹を割る でした 


