
                               令和６年１０月３日 

                              練馬区立練馬東中学校 

                               養護教諭 佐草 佐恵子 

                             

                          

 

 

 

        

保健だより ～１０月号

～ 
 朝晩が涼しくなり、運動のしやすい気候になってきましたね。 

部活動や体育で力を発揮したいと思っている人もいることで 

しょう。しっかりと効果を出すために、食事と睡眠も意識する 

ことが大切。運動で疲労した体（筋肉）を回復させるためにも 

十分な栄養と睡眠をとっていきましょう。 

  

  

  

まばたきは

目の休憩

になります 



 

   
 

 

友だちのを飲むのも 

絶対ダメ 

 

10月８日は骨と関節の日です。成長期のこの時期に骨を丈夫にして、将来の骨粗しょう症の 

予防をしましょう。骨を強くする貯金ができるのは、今です。 

①バランスのよい食事をしよう（魚を食べよう、納豆を食べよう） 

②適度な運動をしよう       ③十分な睡眠をとろう 


