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 １０月に入り、ようやく暑
あつ

さが和
やわ

らいできました。 

これからどんどん気温
き お ん

が下
さ

がっていきますが、朝夕
あさゆう

は予想
よ そ う

以上
いじょう

に寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

がでてきます。 

また一
いっ

方
ぽう

で、１日
にち

の中
なか

で気
き

温
おん

が急
きゅう

に上
あ

がったりすることがあるのも、この時季
じ き

の特徴
とくちょう

です。 

 なるべく脱
ぬ

ぎ着
き

のしやすい服
ふく

装
そう

で、天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして、気温差
き お ん さ

による体調
たいちょう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうする？目
め

にごみがはいったとき 
ゴミが入

はい

った時
とき

、ほ

とんどの人が目
め

をこ

すっています。その

ために目
め

に傷が入
はい

っ

た人
ひと

も多
おお

いです。 

こすらないようにし

ましょう。 

       成長期
せいちょうき

のうちに 

骨
ほね

を強
つよ

くしよう 

 

骨
ほね

が弱
よわ

くなり、転
ころ

ぶなど 

ちょっとしたことで骨折
こっせつ

してしまう大人
お と な

が増
ふ

えています。 

また最
さい

近
きん

は子
こ

どもの 

骨
こっ

折
せつ

も増
ふ

えています。 

 小学生
しょうがくせい

は成長期
せいちょうき

の 

時期
じ き

であり、大
おとな

人に 

比
くら

べて骨
ほね

の成
せい

長
ちょう

が活
かっ

発
ぱつ

です。 

この時期
じ き

に骨
ほね

を大切
たいせつ

にしておけば、

骨折
こっせつ

を防
ふせ

ぐだけでなく、将来
しょうらい

の骨
こつ

粗
そ

しょ

う症
しょう

の予防
よ ぼ う

にもなります。 

 骨
ほね

を強
つよ

くするには、カルシウムとビタ

ミンＤ、ビタミンＫを一緒
しょ

に取
と

るなどバ

ランスのよい食
しょく

事
じ

を取
と

ることが大切で

す。 

 また、適度
て き ど

な運動
うんどう

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

りましょう。 



 


