
 

 
✿１１月

がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

✿ 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

！今月のメディア情報！ 

令和 5年１１月１０日（金） 

三島村立三島片泊学園 

               保健室 

 
先日
せんじつ

まで暑
あつ

い日が続
つづ

き、半袖
はんそで

で過
す

ごしてましたが、急
きゅう

に寒
さむ

くなりましたね。すこしずつ冬
ふゆ

が近
ちか

づき、１日
いちにち

の寒暖差
かんだん さ

が大
おお

きくなりはじめます。寒暖差が大きいとエネルギーがたくさん必要
ひつよう

になり、疲
つか

れがたまりやすいです。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしたり 

あたたかいものを食
た

べたりして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

持久走前健康診断があります！ 

★期日：１１月２４日（金） 

★時間：１６：００からです。 

★場所：診療所 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

とは、「体
からだ

に負担
ふ た ん

の少
すく

ない姿勢
し せ い

」のことです。姿勢が悪
わる

いと、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がってしまったり、内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されてしまったり…

と体の成長に悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。下
した

の写真
しゃしん

の正しい座
すわ

り方とタブ

レットの見方
み か た

を参考
さんこう

に自分
じ ぶ ん

の姿勢を見直
み な お

してみましょう！ 

 

    「骨コツ貯金」・・・骨にコツコツとカルシウムをためることです！ 

骨のカルシウムの量を「骨量
こつりょう

」

と言います。骨量は、２０歳
さい

ごろに

一番
いちばん

多
おお

くなります。それをピーク

に増
ふ

えることはなく、年
とし

をとると

共
とも

にだんだん減
へ

っていきます。 

！成長期
せいちょうき

に「骨
こつ

コツ貯金
ちょきん

」をしよう！ 

骨の成長期（小・中学生）にカルシウム

をためておくことが大切
たいせつ

です！！ 

    骨コツ貯金のために良
よ

いこと 

30㎝以上
いじょう

 

はなす 

足
あし

を床
ゆか

にぴったりとつける いすにふかく腰
こし

かける 


