
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福山市立駅家西小学校 

保健室 

2026年（令和8年） 

N0.９ 

10月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。タブレットやゲーム、テレビに夢中
むちゅう

になり

すぎて、目
め

が疲
つか

れていませんか？暗
くら

い部
へ

屋
や

で画
が

面
めん

を見
み

たり、近
ちか

くで見続
み つ づ

けたりしな

いよう、目
め

の健康
けんこう

にも気
き

を配
くば

りましょう。 

ほねほね貯金
ちょきん

を始
はじ

めよう！ 

体
からだ

を動
うご

かす 体
からだ

を支
ささ

える 臓器
ぞ う き

を守
まも

る カルシウムを蓄
たくわ

える 

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

には、ぜんぶで約
やく

200個
こ

もの骨
ほね

があります。 

骨
ほね

には、ただ体
からだ

を支
ささ

えるだけでなく、他
ほか

にも大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

特
とく

に小学生
しょうがくせい

の今
いま

は、人生
じんせい

の中
なか

で骨
ほね

が成長
せいちょう

する大切
たいせつ

な時期
じ き

です。今
いま

から紹介
しょうかい

する

骨
ほね

を強
つよ

くする4つのポイントを意識
い し き

して、じょうぶな骨
ほね

をつくりましょう！ 

 

骨
ほね

を強
つよ

くするための４つのポイント 

①カルシウムをとる 骨
ほね

の材料
ざいりょう

になります。 

②ビタミンDをとる カルシウムが体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されるのを助
たす

けてくれます。 

③日光
にっこう

にあたる 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると、体
からだ

の中
なか

で骨
ほね

を強
つよ

くするのを手伝
て つ だ

う 

「ビタミンD」が作
つく

られます。 

④運動
うんどう

をする 骨
ほね

に負荷
ふ か

かかかり、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりにつながります。 

知
し

ってる？骨
ほね

の大切
たいせつ

な役割
やくわり

 


