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～タブレットやスマートフォン、PC やゲーム機器など使う頻度が高くなっていませんか？～ 

  

    

保健だより ～10月号

～ 
 １０月になり、季節が移り変わっていくのを感じます。なにをするにも 

気持ちがいい季節。好きなことをより深めるのも、今まであまりしなかった 

ことに挑戦するのもいいですね。 

 きちんと食べて、楽しく運動して、十分に睡眠をとって、 

からだにも心にも栄養をたくさんあげてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

と目の筋肉      と網膜         と涙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鉄棒は自分で休憩できるけど、    スマホの使用時間は短めに！！      スマホを使っているとき、 

毛様体筋は無意識に働き続け                               まばたき忘れずに！！ 

ですよ！！ 

 

 

 例えば高鉄棒にぶら下がって

腕を伸ばしているとちょっと

楽。でも腕を縮めて、ずっとから

だを持ち上げた状態だと、すご

くしんどいですね。 

これって目も同じ？ 

 

 例えば夏の海。太陽の光はキ

ラキラと最高だけれど、海にも

日陰にも入らず、ずーっと浴び

続けると、日焼けで皮膚がヒリ

ヒリしますよね。 

  これって、目も同じ？ 

 例えばスポーツをしていると

き。こまめに水分補給したいの

に、ずっとできなかったとした

ら？のどがカラカラになります

よね？ 

  これって目も同じ？ 

   

 



10 月 8 日が『骨と関節の日』というのを知っていますか？ 1994 年に日本臨床整形外科学会 が定めたも

ので、“ホネ”の“ホ”は、十と八に分かるので十月八日となっています。人生100年時代と言われている

今、実は中学生の皆さんの時期が大切なんですよ。 

思春期で一生の骨の強さが決まる？ 

 思春期は骨が急激に成長する最も大切な時期です。知っていましたか？思春期に骨量を増やすためには、食

事で十分なカルシウム摂取（乳製品、大豆製品、小魚など）と、骨に負荷がかかる適切な運動が必要です。 

１０代のうちに骨量をためておくと、高齢になったときに骨粗しょう症になるリスクが減ると言われていま

す。骨量は２０歳頃が人生のピークで、４０歳以降少し 

ずつ減っていきますので、今から２０歳にかけて骨量 

を貯蓄していきましょう。 

 「骨
こつ

 骨
こつ

 貯 金 し て い こ う ！」 

 

 

 

 

カルシウムが不足すると、骨に蓄えられたカルシウムを使います。カルシウム不足が続くと、骨がスカスカもろくなり

ます。将来、骨粗しょう症になることも・・・。 

 

運動はなぜ大事？ 

 適度に負担がかかる運動は、骨を作る骨芽細胞を 

活性化させます。運動×食事＝強い骨です。部活動 

に入っていない人は散歩やなわとびなどを普段の生 

活に取り入れてみてください。 

 

骨は毎日作りかえられている？ 

 古くなった骨は破骨細胞によって破壊され 

血液内に吸収され、骨芽細胞によって新しい 

骨に作りかえられています。骨芽細胞が新し 

い骨に作るためには、カルシウムが必要です。 

                

 

 

 

 

 

 ◆睡眠中に分泌される成長ホルモンの働きによって、骨も身体も健やかに成長していきます。 

ぐっすり眠ることも骨を作るためには大切です。 

 

 

骨のためにはビタミンDも大切？ 

 骨を強くするには、ビタミン D を摂取するこ

とが重要です。ビタミンDは、皆さんが摂取した

カルシウムを腸から吸収しやすくする働きがあ

ります。 

 
 



 

                    

      

※薬は、正しく使いましょう。薬の役目は・・・からだの力を助けることです。 

※薬に頼って、睡眠を十分にとらないと、自然治癒力はうまく働けません！！ 

 

 

 

   

            

友だちからもらって飲むのも絶対ダメ！ 

引き続き、感染対策をしていきましょう。 

感染予防には、手洗いが有効です。 


