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藤野南小学校
保健室

目に優しい生活をしましょう！

視力が下がったと思ったら

　10月10日は目の愛護デーです。学
校保健委員会の今年のテーマも「目を
大切にしよう」になっています。皆さ
んはふだんから視力がさがらないよう
に目を大切にしてすごしていますか？
健康体育委員でも目を大切にする取り
組みをしていますので、動画やポスタ
ーなどを見て、目を大切にしてくださ
いね。

　最近、黒板の文字が見えづらいとか目を細めてみることがありませ
んか？もしかしたら視力が下がっているかもしれません。もしも視力
を検査したいという人がいたらひろこ先生までお声がけください。ま
た、色の見え方が気になる人も同様に保健室によってください。

正しい薬の飲み方について

　薬を飲み忘れたときどうしますか？飲まないでいますか？それとも次に飲む
ときに二回分飲みますか？薬の内容によってはすぐに飲まなくてはいけないも
のと忘れたときは飲まないでいいものと色々あります。ちゃんと薬の処方箋を
しっかり読んで正しく薬を飲むようにしましょう。
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臓器を守る
骨の内側に重要な臓器を

いれることで外からの刺

激に対して保護していま

す。

血液を作る
骨の中心部にある骨髄

で赤血球、白血球、血小

板が作られています。

カルシウムを蓄える
骨には多くのカルシウムが蓄

えられています。血液中のカ

ルシウムが少なくなると骨か

らカルシウムを放出します。

体を動かす
骨と筋肉がつながること

で私達は足を曲げたり、腕

をのばしたりすることがで

きます。

体を支える
たくさん骨があることで

骨は身体を支える柱の

役割を担っています。

骨の役割

10月8日は骨と関節の日

　10月8日は骨と関節の日です。なぜ10月8日なのかというとホネのホという字が十と八に分解できるのでこの日になったそうです。みなさん
の骨は丈夫ですか？今のうちにしっかりと丈夫な骨を作っておかないと骨折しやすくなったり、将来骨がスカスカになってしまうかもしれませ
ん。しっかりとした骨を作るためにも運動やカルシウムやビタミンDなどを含んだバランスの良い食事をとることが大切です。
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ほ ね つ よ 運動をする
骨を強くするためには運動しましょう。特にジャンプしたり、素

早い動きをする運動は骨に負荷がかかり、それが刺激となって

骨を作ります。
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バランスの良い食事
インスタント食品やスナック菓子などの加工品はリンをたくさん含

んでいるのでカルシウムの吸収を妨げてしまいます。また無理な

ダイエットも栄養不足になり、骨が十分に作られなくなります。
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十分な睡眠
　睡眠中に分泌される成長ホルモンの働きで、骨も体も成長しま

す。また成長ホルモンをたくさん出すためにも深い眠りをしっかり

取ることが大切です。
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