
                        

 

 

 

 さわやかな風
かぜ

が感
かん

じられる秋
あき

になりました。スポーツの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

と、なにをするにも

よい季節です。これまでにできなかったことにもチャレンジできそうですね。ですが、1
１

日
にち

の中
なか

で気温差
き お ん さ

が大
おお

きく自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きも乱
みだ

れやすくなります。気温差
き お ん さ

の影響
えいきょう

もあってか、発熱
はつねつ

やかぜ症 状
しょうじょう

で欠席
けっせき

す

るお子
こ

さんもみられます。半袖
はんそで

姿
すがた

で動
うご

きまわる子
こ

もいれば、長
なが

そでパーカーを着
き

ている子
こ

もいて、様々
さまざま

で

す。着脱
ちゃくだつ

しやすい服装
ふくそう

で。気温
き お ん

に合
あ

わせた衣服
い ふ く

調節
ちょうせつ

ができるとよいと思
おも

います。また、睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

を

十分
じゅうぶん

にとり、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月９日 

広神東小学校 保健室 

No.７ 

 

「ひとり」って、悪
わる

いことかな？友
とも

だちと遊
あそ

んだり、

おしゃべりをしたりする時間
じ か ん

も大事
だ い じ

だけど、自分
じ ぶ ん

のした

いことをする「ひとりの時間
じ か ん

」も大切
たいせつ

です。読書
どくしょ

をした

り、好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたり、ときにぼーっと過
す

ごしたり

…。たまには、自由
じ ゆ う

に「ひとりの時間
じ か ん

」を楽
たの

しんでみま

せんか。 

 あなただけの「ひとり時間
じ か ん

」は、あなたが何
なに

をしてい

ると楽
たの

しいのか、どんな環境
かんきょう

で過
す

ごすことが心地
こ こ ち

よいの

かを教
おし

えてくれるでしょう♪ 

 

 

「ひとり」の時間
じ か ん

を大切
た い せ つ

にしよう 
 

骨
ほね

の栄養
えいよう

といえばカルシウム。カルシウムの代表
だいひょう

とい

えば牛 乳
ぎゅうにゅう

ですが、牛 乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムが豊富
ほ う ふ

なだけで

なく、からだに吸 収
きゅうしゅう

されやすいためおすすめです。ほ

かにも、乳製品
にゅうせいひん

、豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

、小松菜
こ ま つ な

、魚介類
ぎょかいるい

などもカ

ルシウムが豊富
ほ う ふ

です。ふだんの食事
しょくじ

で、カルシウムをた

っぷりとることが大切
たいせつ

です。 でも骨
ほね

はカルシウムだけで

できているわけではありません。たんぱく質
しつ

も骨
ほね

の大切
たいせつ

な材料
ざいりょう

です。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

でカルシウムとたんぱ

く質
しつ

をしっかりとりましょう。 



 

 


