
 
 

 

 

 

           令
れい

和
わ

５年
  ねん

 １０月
がつ

 愛
あい

知
ち

県
けん

立
りつ

小
こ

牧
まき

特
とく

別
べつ

支
し

援
えん

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

 暑
あつ

い夏
なつ

も終
お

わりすっかり涼
すず

しく、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になりましたね。この時
じ

期
き

は朝
あさ

と夜
よる

の温
おん

度
ど

差
さ

で風
か

邪
ぜ

をひきやすくなります。衣
い

服
ふく

の調
ちょう

節
せつ

に注
ちゅう

意
い

しましょう。また、学
がっ

校
こう

で

は、暑
あつ

さ寒
さむ

さに自
じ

分
ぶん

で対
たい

応
おう

ができるよう、カーディガンなどの上
うわ

着
ぎ

を持
も

ってきましょう。 

 

 

10月
がつ

8
よう

日
か

は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」 

 ホネの「ホ」の字
じ

を分
ぶん

解
かい

すると、漢
かん

字
じ

の十
じゅう

と八
はち

になるということが由
ゆ

来
らい

です。 

骨
ほね

や関
かん

節
せつ

は、人
ひと

が体
からだ

を動
うご

ごかし、元
げん

気
き

に生
せい

活
かつ

していくために欠
か

かせません。骨
ほね

を強
つよ

くして

丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

    骨
ほ ね

や関
か ん

節
せ つ

を丈
じょう

夫
ぶ

にするためにできること      

 

 

 

    

  

人
にん

間
げん

の骨
ほね

は全
ぜん

部
ぶ

で

約
やく

２０６個
こ

も 

あるんだよ～ 

カルシウムを 

多
おお

く含
ふく

む 

食
しょく

品
ひん

を食
た

べよう「 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を 

助
たす

けるタンパク質
しつ

と 

ビタミン Dをとろう 

体
からだ

を動
うご

かそう 

動
うご

かす前
まえ

は準備
じゅんび

体操
たいそう

をして

体
からだ

をほぐそう 



10月
がつ

10
と お

日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」 

１０という数
すう

字
じ

を書
か

いて、紙
かみ

を９０度
ど

横
よこ

に倒
たお

すと、１が眉
まゆ

、０が目
め

のように見
み

えるとい

うことが由
ゆ

来
らい

です。目
め

は眠
ねむ

っているとき以
い

外
がい

はいつも働
はたら

いています。そんな働
はたら

き者
もの

の目
め

をしっかりと休
やす

ませましょう！ 

 

    目
め

が悪
わる

くならないようにするためにできること      

部
へ

屋
や

を明
あか

るくしよう 

寝
ね

るとき以
い

外
がい

は、部
へ

屋
や

を明
あか

るくしましょ

う！ 

暗
くら

いところで目
め

を使
つか

うと、目
め

に負
ふ

担
たん

がか

かり、とても疲
つか

れやすくなり、視
し

力
りょく

が

低
てい

下
か

していきます。 

前
まえ

髪
がみ

が目
め

にかからないようにしよう 

前
まえ

髪
がみ

が長
なが

い人
ひと

は、切
き

るか、ピンでとめて、視
し

界
かい

の邪
じゃ

魔
ま

にならないようにしましょう。前
まえ

髪
がみ

が眉
まゆ

下
した

まで伸
の

びている人
ひと

は、切
き

りましょう。 

目
め

に良
よ

い栄
えい

養
よう

をとろう 

目
め

の粘
ねん

膜
まく

を保
ほ

護
ご

…ビタミン A 

（にんじん・かぼちゃなど） 

疲
つか

れ目
め

の回
かい

復
ふく

…アントシアニン 

（ブルーベリー・黒
くろ

ごまなど） 

視
し

力
りょく

改
かい

善
ぜん

…DHA 

（サンマなどの青
あお

魚
ざかな

など） 

スマホやタブレット、本
ほん

などから目
め

を 

３０センチ離
はな

そう 

３０センチはこの保
ほ

健
けん

だより（A4サイズ）

の縦
たて

の長
なが

さです。 

実
じっ

際
さい

にこの保
ほ

健
けん

だよりを使
つか

って、３０センチ

ってどれくらいかな？と試
ため

してみてくださ

い！ 

約
やく

30 ㎝ 

(29.7 ㎝) 


