
                        

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

  

令和８年１０月 白鳳中学校 保健室 

 

10月8日は「骨と関節の日」です。骨には様々な役割があることを知っていますか？ 

 【骨の役割】                            【骨の発育のために】 

○からだを支える     ○血液を作る        ● 栄養 

○脳や内臓などを守る  ○カルシウムを蓄える  ● 睡眠    

○からだの動きを支える                 ● 運動 

成長期の骨は運動の刺激によって細胞が増え、身長を伸ばします。 

身長を伸ばしたい人は地面を強く蹴ったりジャンプしたりする運動を 

積極的に取り入れてみてくださいね！ 

タブレットなど夢中になっ

て何かを見ているときは、意

識してまばたきを増やしまし

ょう。ドライアイを防ぐこと

ができます。 

しっかり睡眠をとって、目を

休める時間をつくってあげて

ください。 

起きている間、目はずっと働

きっぱなしですから・・・。 

目元を蒸しタオルなどで温

めるとリラックスできます。 

目元の血行が良くなると目

が潤う効果もあります。 

疲れをやわらげる4つの合い言葉 

カボチャに含まれている 

ビタミンAとルテインは

目にいいのよ      

しっかり寝て 

しっかり食べる 

息が上がる運動を 

週に3日以上 

体育の時間 

全力で体を動かしてみる 

靴やインソールが足に

合っているか見直す 

ビタミンAは目を乾燥から守り 

ルテインはピント調節を助けるよ 


