
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月８日 

若楠小学校 保健室 

 秋
あき

が深
ふか

まってくると、朝
あさ

寒
ざむ

・夜寒
よ さ む

といって朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きくなります。気温差
き お ん さ

に体
からだ

が慣
な

れず体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、感染症
かんせんしょう

も流行
は や

りだす時期
じ き

です。上着
う わ ぎ

など服装
ふくそう

で調節
ちょうせつ

しながら、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 ホネの「ホ」という字
じ

を分解
ぶんかい

すると漢字
か ん じ

の「十
じゅう

」と「八
はち

」になることから、

10月
がつ

8日
にち

は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」と定
さだ

められています。 

夏休
なつやす

み明
あ

けの身体
しんたい

測定
そくてい

では、みなさんの身長
しんちょう

が 1学期
が っ き

よりもさらに伸
の

びてい

ました。身長
しんちょう

の伸
の

びは骨
ほね

が伸
の

びることによるもので、骨
ほね

を強
つよ

くしたり、身長
しんちょう

を

伸
の

ばしたりするためには、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしたり、バランスの良
よ

い 

食事
しょくじ

をとったりすることが効果的
こうかてき

です。特
とく

に、牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズなど 

の乳製品
にゅうせいひん

に多
おお

く含
ふく

まれていて、骨
ほね

の材料
ざいりょう

となる「カルシウム」や、 

キノコ類
るい

・魚介類
ぎょかいるい

に含
ふく

まれていて、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける 

「ビタミン D」などの栄養素
えいようそ

をとることが大切
たいせつ

です。 

 

《 骨
ほね

や関節
かんせつ

の役割
やくわり

 》 

体
からだ

を支
ささ

える 内臓
ないぞう

を衝撃
しょうげき

から守
まも

る 体
からだ

を動
うご

かす 血液
けつえき

を作
つく

る 
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10月
がつ

10日
か

の 10 を、右
みぎ

回転
かいてん

させると、眉毛
ま ゆ げ

と目
め

のように見
み

えることから、この日
ひ

が

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」になりました。 

目
め

の愛護
あ い ご

デーとは、目
め

を大切
たいせつ

にしよう！という日
ひ

です。この機会
き か い

に、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

ができているか、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 下
した

のグラフは、４月
がつ

と９月
がつ

に実施
じ っ し

した視力
しりょく

検査
け ん さ

で、視力
しりょく

が B以下
い か

だった人
ひと

の割合
わりあい

を学年
がくねん

ごとに比
くら

べているグ

ラフです。９月
がつ

に測定
そくてい

した視力
しりょく

検査
け ん さ

では、４月
がつ

とほとんど変
か

わらない結果
け っ か

だったことが分
わ

かりました。 

学校
がっこう

でも家
いえ

でも目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けて、視力
しりょく

低下
て い か

を予防
よ ぼ う

できるといいですね。 

 

遠
とお

くが見
み

えにくくなる「近視
き ん し

」は、遺伝
い で ん

だけでなく、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関
かか

わ

っています。スマホなどの使
つか

いすぎで近
ちか

くを見
み

ることに一生懸命
いっしょうけんめい

目
め

の筋肉
きんにく

を使
つか

っていると、成長
せいちょう

途中
とちゅう

の目
め

は眼球
がんきゅう

を変形
へんけい

させてピントを

合
あ

わせるのを手伝
て つ だ

おうとして、近視
き ん し

になってしまいます。 

 近視
き ん し

が強
つよ

くなると失明
しつめい

原因
げんいん

１位
い

の「緑 内障
りょくないしょう

」になりやすくなったり、治療法
ちりょうほう

のない「病的
びょうてき

近視
き ん し

」に進
すす

んだりす

ることもあります。スマホを使
つか

ったり本
ほん

を読
よ

むときは、目
め

から距離
き ょ り

を離
はな

すことや、部屋
へ や

を明
あか

るくするようにしま

しょう。また、遠
とお

くの景色
け し き

をみたり、目
め

を温
あたた

めたりして目
め

を休憩
きゅうけい

させることも大切
たいせつ

です。 

これからも、今
いま

ある視力
しりょく

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

しりょく  いか   わりあい    たんい 


