
 

 

 

 

「つかれ」などによって、
心にあらわれる症状

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年４月２５日 中茶安別小中学校保健室 

開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

もおわり、ゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

も目
め

のまえです！ 

あたらしい学年
がくねん

もたのしくなってきたのではないでしょうか？？ 

たのしいときは、体
からだ

のちいさいつかれ、なやみ、モヤモヤ
も や も や

などが、

たまってきても、しらないフリ
ふ り

をしてしまいがちです。 

ためることは良く
よ  

ないことなので、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

をきづかってあ

げてくださいね 

。 

そろそろなれたかな…？？ 

☆ リラックスを心
こころ

がけて・・・ ☆ 

４月
    がつ

からの「環境
かんきょう

の変化
へ ん か

」や「人間
にんげん

関係
かんけい

」「勉強
べんきょう

」といったものから感じる
かん      

 

「つかれ」や「ストレス
す と れ す

」は５月
    がつ

ごろから体
からだ

にあらわれることがおおいです。 

☆ あしたは尿
にょう

検査
け ん さ

！ ☆ 

あしたは「尿
にょう

検査
け ん さ

」の日
ひ

です。「なんのためにするのか」 

「どうやってするのか」をしっかり確認
かくにん

してくださいね！ 

「つかれ」などによって、
体にあらわれる症状

頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

・食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

・めまい 

寝れない
ね   

・起きれない
お     

 など 

やるきがでない・イライラ
い ら い ら

・不安
ふ あ ん

 

あせり・そわそわする など 

体
からだ

と、心
こころ

にあらわれた症 状
しょうじょう

を 

しっかりと解消
かいしょう

するためには、 

「リラックス
り ら っ く す

」が大切
たいせつ

です。 

「すきな音楽
おんがく

をきく」「たくさん寝る
ね  

」 

「ゆっくりお風呂
 ふ ろ

にはいる」 

「すきな動画
ど う が

をみる」 など、 

自分
じ ぶ ん

が、「こうすると落ちつく
お    

」という 

方法
ほうほう

で、体
からだ

と心
こころ

をゆっくり、 

いやしてくださいね。 

○ 検査をする日
び

 ～ ４月
  がつ

２６日
にち

(金
きん

) 
 

○ 提
てい

 出
しゅつ

 場
ば

 所
しょ

  ～ 保健室
ほけんしつ

 
 

○ 検査
け ん さ

をする人
ひと

 ～ 中茶安
なかちゃあん

別
べつ

小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

全員
ぜんいん

 

検査
け ん さ

の日
ひ

と、生理
せ い り

が被った
かぶ       

ときは２次
  じ

検査
け ん さ

(5/15)に 

提出
ていしゅつ

で OKです。前田
ま え だ

か担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝える
つた       

か、 

空
から

容器
よ う き

で保健室
ほけんしつ

に提出
ていしゅつ

してください。     

 

 ☆ 尿
にょう

検査
け ん さ

の方法
ほうほう

 ☆ 

いつもより、すこし

早く
はや   

、起きる
お   

！ 

朝
あさ

ごはんの前
まえ

に、

トイレ
と い れ

にいく！ 

すこしだけ、 

おしっこをする！ 

紙
かみ

コップ
こ っ ぷ

に、 

おしっこを半分
はんぶん

、ためる 

紙
かみ

コップ
こ っ ぷ

から、 

茶色い
ちゃいろ    

容器
よ う き

にうつす。 

茶色い
ちゃいろ    

容器
よ う き

に、 

しっかり、ふたをする。 

茶色い
ちゃいろ    

容器
よ う き

に、名前
な ま え

シール
し ー る

をはる。 

ふくろにいれて、

学校
がっこう

へ持って
も    

いく。 

検査
け ん さ

の朝
あさ

にあわてないように、今
いま

のうちから、 

「どうやって検尿
けんにょう

をするのか」を確認
かくにん

してくださいね！ 



 

 

 

 

 

 人
ひと

が飲んだ
の   

飲
の

みもの(水
みず

・ジュース・牛 乳
ぎゅうにゅう

・スープなど)や、 

食べ物
 た   もの

に入って
はい    

いる「水分
すいぶん

」が体
からだ

の中
なか

を通って
とお    

、体
からだ

の外
そと

にでたものです！ 

おしっこの色
いろ

が変わらない
か    

理由
り ゆ う

は…！！ 

体
からだ

は、食べ物
 た   もの

や、飲
の

みものからからは、体
からだ

に必要
ひつよう

な「栄養
えいよう

＝食べ物
 た   もの

の色
いろ

」と

「水
みず

」だけを取
と

って（吸 収
きゅうしゅう

）、体
からだ

には、ひつようのないゴミの部分
ぶ ぶ ん

を、 

おしっことして体
からだ

の外
そと

に、だしています。だから、何
なに

をのんでも、食べて
た   

も、 

おしっこの色
いろ

が変わる
か   

ことはないのです。 

（たとえば、「トマトを食べたあとは、体のなかで、トマトの栄養
えいよう

（赤い
あか  

色
いろ

）が

吸 収
きゅうしゅう

されるから、おしっこが赤
あか

くならない」ということです。） 

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

                                           

「おしっこ」とはなんなのか勉強
べんきょう

してみよう！ 

 体
からだ

にいらないものが、体
からだ

のそとにでるということです！  

「おしっこ」をガマンすることは「体
からだ

のなかにゴミをためてしまう」という、

とても体
からだ

にわるいことなので注意
ちゅうい

しましょうね！ 

 

「じん臓
ぞう

」という臓器
ぞ う き

で、体
からだ

に、 

はいってきた水分
すいぶん

を「必要
ひつよう

なもの」と、 

「体
からだ

にいらないゴミ」に分けて
わ   

、 

おしっこを作
つく

っています！ 

 

 

 

ちなみに・・・！ 

☆ ちょっとむずかしいけど、知ってたら
し    

特
とく

になる豆
まめ

知識
ち し き

！ ☆ 

☆ そもそも「おしっこ（尿
にょう

）とは・・・ ☆ 

 
 飲んだ

の   

ものが「おしっこ」になるなら、 

ジュース
じ ゅ ー す

や牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲んだ
の   

あとは、おしっこの色
いろ

が変わる
か   

の？？ 

いいえ、ジュース
じ ゅ ー す

や牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲んだ
の   

あとでも、 

おしっこの色
いろ

が変わる
か   

ことはあまりありません！！ 

☆ つまり「おしっこ（尿
にょう

）とは・・・ ☆ 

 尿
にょう

検査
け ん さ

では、「体
からだ

がきちんと水分
すいぶん

を、体
からだ

にひつようなものと、 

ひつようのないものをわけているか」「体
からだ

にひつようなものがまちがって、 

ゴミになっていないか」を検査
け ん さ

するためにやっているのです！ 

 

☆ 尿
にょう

検査
け ん さ

はなんのために・・・ ☆ 

おしっこをしたあとに、「おしっこの色
いろ

がいつもとちがう･･･」というときは、 

体
からだ

のなかで上手
じょうず

におしっこを作れなくなっていることがあります。 

そういうときは、すぐにおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

してくださいね。 

 

☆ おぼえていてください！ ☆ 


