
 

 

 

 

  

 

 寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなりましたね。でも、寒
さむ

さに負
ま

けず、今
いま

まで通
どお

り、

手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

はしっかり続
つづ

けていきましょう。食事
しょくじ

やすいみんもしっかりと

って、風邪
か ぜ

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

で過
す

ごしましょう！ 

 

 

健康的
けんこうてき

に体温
たいおん

をあげてみよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かけ足
あし

訓練
くんれん

が始
はじ

まります 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022.11.24常磐東小学校保健室 

 準備
じゅんび

はOKかな？ 

・すいみんは十分
じゅうぶん

にとりましたか？ 

・朝
あさ

ごはんは食
た

べましたか？ 

・調子
ちょうし

の悪
わる

いところはありませんか？ 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしましたか？ 
 

 こちらもチェック！ 

・途中
とちゅう

で調子
ちょうし

が悪
わる

くなったら、近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

・かけ足前後
あしぜんご

の水分
すいぶん

ほきゅうを忘
わす

れずに。 



骨
ほね

の役割
やくわり

とじょうぶな骨
ほね

をつくる方法
ほうほう

 

 私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

には、大小
だいしょう

さまざまな形
かたち

をした骨
ほね

が200本
ぽん

以上
いじょう

あります。 

 骨
ほね

にはいろいろな役割
やくわり

があり、私
わたし

たちが生
い

きていくのに欠
か

かせないものです。じょうぶ

な骨
ほね

をつくることができるような食
しょく

習慣
しゅうかん

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

★骨
ほね

の役割
やくわり

★ 

 

 

 

 

 

 

 

脳
のう

や内臓
ないぞう

などの重要
じゅうよう

な臓器
ぞ う き

を守
まも

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

を支
ささ

えて、姿勢
し せ い

を保
たも

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 骨
ほね

の中心部
ちゅうしんぶ

の骨
こつ

ずいで、赤血球
せっけっきゅう

や白血球
はっけっきゅう

な

どの血液
けつえき

の成分
せいぶん

がつくられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 カルシウムは、体
からだ

で必要
ひつよう

になったときの

ために、骨
ほね

にたくわえられています。 

 

 ★じょうぶな骨
ほね

をつくるためには★ 

①カルシウムが入
はい

った 

食品
しょくひん

を食
た

べる 

②外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす 

（運動
うんどう

をする） 

③ぐっすりと 

すいみんをとる 

 

 

 

 

 

このようなカルシウムが多
おお

く入
はい

った

食品
しょくひん

だけでなく、栄養
えいよう

バランスよく

何
なん

でも食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて体
からだ

を動
うご

か

すと、骨
ほね

がじょうぶになりま

す。 

 

 

 

 

 

ぐっすりすいみんをとると、

成長
せいちょう

ホルモンが出
で

て、骨
ほね

の

成長
せいちょう

が進
すす

むようになります。 

 


