
 

 
 

 

 

  

 

10 月 8 日は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」 
 

私
わたし

たちのからだにとって，骨
ほね

はとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 
 

【骨
ほね

の役割
やくわり

】 

●からだを支える
ささ      

 

●脳
のう

や内臓
ないぞう

などを守
まも

る 

●からだを動かす
う ご     

 

●血液
けつえき

をつくる 

●
 

カルシウムをたくわえる 

２０２２年（令和４年）10月7日 

ようやく涼
すず

しくなり始
はじ

めて熱 中 症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

も減
へ

り， 体
からだ

を動
うご

かすのが気持
き も

ちのよい

季節
きせつ

になりました。一方
いっぽう

で，朝晩
あさばん

はぐっと冷え込
ひ  こ

む日
ひ

も多
おお

くなり，日
ひ

が暮
く

れるのも早く
はや  

なってきています。天気
てんき

や気温
きおん

の予報
よほう

をこまめにチェックして， 急
きゅう

な暑さ
あつ  

や寒さ
さむ  

で

体 調
たいちょう

を崩
くず

さないようにしましょう。 

骨
ほね

を成長
せいちょう

させたり強く
つよ  

したり

するためには， 十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や

運動
うんどう

， 栄養
えいよう

などの規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です！ 

 近年
きんねん

，子ども
こ   

の近視
きんし

が増加
ぞうか

傾向
けいこう

にあります。近視
きんし

は遠く
とお  

のものが

見えにくく
み     

なるだけでなく，将 来
しょうらい

，緑 内 障
りょくないしょう

や網膜
もうまく

剥離
はくり

などの病気
びょうき

の

リスクを 上 昇
じょうしょう

させることが分かって
わ    

います。大
たい

切
せつ

な目
め

を健康
けんこう

に保つ
たも  

ために，生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を見直
みなお

してみましょう。 

□ スマホやタブレットなどの画面
がめん

を長時間
ちょうじかん

見続けない
みつづ       

。 

（３０分
ぷん

に１回
かい

は画面
がめん

から目
め

をはなして，２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

よう。） 

□ タブレットなどを見
み

るときは，目
め

から 30cm以上
いじょう

はなそう。 

□ タブレットの作業
さぎょう

や読書
どくしょ

は，明
あか

るい部屋
へ や

でしよう。 

□ ねる１時間前
 じかんまえ

からは，タブレットなどを使
つか

わないようにしよう。 

□ 睡眠
すいみん

時間
じかん

（小学生
しょうがくせい

は 9～11時間
じかん

が目安
めやす

）をしっかりとろう。 

□ ものが見
み

えにくいときは，眼科
がんか

を受診
じゅしん

しよう。 
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