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1000
1000

1000
1000

お金の計算①

実施日：　　　   年  　　月  　　日　  名前（　　 　　　　　　　　　　）

お金の合計額はそれぞれいくらでしょう。

円答え

円答え

円答え

①

②

③

5000
5000

おつり

おつり

おつり

お金の計算②

実施日：　　　   年  　　月  　　日　  名前（　　 　　　　　　　　　　）

レシートを見ておつりを計算し、
その金額分のお金に◯を付けましょう。

①

領 収 書
SHOP

円

おつり

お買い上げ
お預かり

¥170
¥500

②

領 収 書
SHOP

お買い上げ
お預かり

¥1,460
¥2,000

円

おつり

③

領 収 書
SHOP

お買い上げ
お預かり

¥3,290
¥4,000

円

おつり

10001000
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実施日：　　　   年  　　月  　　日　  名前（　　　　　　　　　　　　　）

クイズ健康
けんこう

「便秘の予防・改善」について、　か　で答えましょう。

１ ２

５ ６

３ ４

配布用

朝食を毎朝きちんと
食べることは、便秘の
予防・改善に役立つ

便意がなくても、
毎日決まった時間
にトイレに行くの
がよい

昆布などの海藻類や
寒天などに含まれる
食物繊維は、便秘の
予防・改善に効果が
ある

はちみつやリンゴ
などに含まれるオ
リゴ糖は、便秘の
予防・改善に効果
がある

みそや納豆などの
発酵食品は、便秘
を引き起こしやす
いため、あまり食
べない方がよい

腹筋を鍛えたり、おなかのマッサー
ジをすると、便秘が悪化する

こん  ぶ

１ ２

５ ６

３ ４

解説

解説

解説

解説

解説

解説

クイズ健康
けんこう

（答え・解説）

〈便秘の予防・改善について〉
左のページの問題の答えと、その理由を確認しましょう。

朝食を食べることで、胃腸が刺激され
て腸の動きが活発になり、便意が起こ
りやすくなります。便秘を予防・改善
するには、日頃から朝・昼・晩の3食を
きちんと取り、生活リズムを整えるこ
とが大切です。

発酵食品には、善玉菌を増やし、腸内
環境を整える働きがあります。特に、
みそや納豆などに含まれる植物性の乳
酸菌は、生きたまま腸に届きやすく、
便秘の予防・改善が期待できます。

海藻類などに含まれる「水溶性食物繊
維」は、便を軟らかくし、腸内環境を
整える働きがあります。また、穀類や
豆類、キノコ類などに含まれる「非水
溶性食物繊維」は、便の量を増やして
腸を刺激する働きがあります。

オリゴ糖は、腸内の善玉菌のエサにな
ることで、善玉菌を増やし、腸内環境
を整える効果が期待できます。ただし
消化されにくく、取り過ぎると便秘が
悪化することもあるため、１日２～
10gの量を守りましょう。

便意がなくても、決まった時間にトイ
レに行くことで、自然と排便のリズム
ができ、習慣化されることで便秘の解
消につながります。また、便意を感じ
たときも我慢せず、すぐにトイレに行
きましょう。

腹筋を鍛えると、排便時にいきみやす
くなります。また、おなかのマッサー
ジをすると、腸の動きがよくなり、便
秘の予防・改善に役立ちます。無理の
ない範囲で行いましょう。
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