
 

９月 ほけんだより 

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。 

 

 夏が過ぎ、ひと回り大きく、たくましくなった子どもたち。まだまだ続く暑さの中で、

暑さに慣れるためにも、すこしでも涼しい時間に戸外遊びをしています。また、夏の疲

れが出てくる頃です。食事、睡眠をしっかりとり、体調を整えるようにしましょう。 

くつの選び方 □甲の高さと幅は合っていますか？ 
足に合わせて調整できる、マジックテープの付いた
くつなどがよいでしょう。 
 
□つま先にゆとりがあり、少し反り上がっています
か？ 
目安は、かかとに子どもの指が一本入る程度です。子
どもはよくつまずくので、つま先が少し反り上がっ
ている物を選びましょう。 
 
□くつ底は硬過ぎず、適度な弾力性はありますか？ 
適度な弾力性は衝撃をやわらげます。くつ底も曲が
る物を選びましょう。 
 
□かかとは硬くしっかりしていますか？ 
かかと部分をしっかり支えることで、安定した歩行
ができます。かかとが手で簡単にねじれてしまう場
合は柔らか過ぎです。 
 

子どもの足は非常にデリケートと言わ

れています。最近、土踏まずのアーチが

形成されていない扁平足の子どもが増え

ていますが、その原因の一つに「くつの

選び方の間違い」があります。足に合っ

ていないくつを履いていると、姿勢も悪

くなり、そのまま骨格が形成されてしま

うので、足に合ったくつを選び、思い切

り遊ばせてあげましょう。 

くつを選ぶポイント 

これからどんどん体を動かす機会が増えていきます。体を動かすことが大好きな子どもたちに

とって、靴選びは、とても大切です。けがをしないためにも、子どもの足に合った靴を、選ぶよう

にしましょう。大きくないかな？履きづらくないかな？動きやすいかな？など、今一度見直してみ

てはいかがでしょうか。すぐに足が大きくなるからといって、足に合っていない大きな靴を履いた

り、お下がりの靴を履いたりすることは、良くありません。今の子どもの足にあった靴をきちんと

選んであげてくださいね。 
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