
ほけんだより10月号

暑さもやわらぎ、過ごしやすい日がふえてきました。

外に出ると、心地よい風や色づきはじめた葉っぱ、道ばたの

どんぐり、虫の声など、あちこちで秋を見つけることができ

ます。みなさんのまわりには、どんな秋がありますか？

デジタル眼精疲労に注意！デジタル眼精疲労に注意！デジタル眼精疲労に注意！デジタル眼精疲労に注意！

スマホやタブレットなどを使い過ぎていません
か？そうしたデジタル機器の使い過ぎによって
起こる不調（目が疲れる、ぼやける、頭痛な
ど）を「デジタル眼精疲労」といいます。
デジタル眼精疲労は、「スマホ老眼（目のピン
ト機能が下がる）」や「スマホ内斜視（＝小さ
な画面を注視し過ぎて片方の目が内側に寄って
しまう）」、「ドライアイ」などにつながりま
す。目や脳の負担にならないように、デジタル
機器と上手につき合いましょう。

令和8年10月30日

手良小学校  保健室

一生一生の骨の強さはの骨の強さは１０代で決まる！？１０代で決まる！？一生一生の骨の強さはの骨の強さは１０代で決まる！？１０代で決まる！？
骨の中に蓄えられるカルシウムなどの量を「骨量」
といいます。骨量を大きく増やせるのは成長期だ
け。20歳頃にピークに達した後は年齢とともに減っ
てきます。将来を元気に過ごせるかは今次第！！
【骨量を増やすポイント】
カルシウムをとる、ビタミンＤをとる、日光に当たる、
運動をする

運動で脳が活性化！？運動で脳が活性化！？運動で脳が活性化！？運動で脳が活性化！？
ベートーヴェンは歩きながら作曲し、スティーブ・
ジョブズは散歩をしながらアイデアを考え、村
上春樹は毎日10ｋｍ走って小説の構想を練るそ
うです。運動で脳が活性化することは、実際に
わかってきています。心拍数が少し上がるくらい
の軽めの運動でも効果があるそうですよ！

りんごと健康りんごと健康りんごと健康りんごと健康
昔から「りんごが赤くなると医者が青くなる」と言
われています。「りんごを食べると健康になり、医
者の出番が減る」という意味です。
実際、りんごにはビタミン、カリウム、食物繊維が
多く含まれているので、不足しがちな栄養を補給
したり、便秘を予防したり、毎日の健康に役立ち
ます。

腹八分目がちょうどいい腹八分目がちょうどいい腹八分目がちょうどいい腹八分目がちょうどいい
腹八分目とは「もうちょっと食べたいな」と思うく
らいが体にとってちょうどよい量で、健康を保てる
という意味です。
【腹八分目のためのヒント】
　●よくかんで、２０分以上かけるとよい
　●普段の食事量をメモする
　●心のストレスを減らす



７つのまちがいをさがそう７つのまちがいをさがそう７つのまちがいをさがそう７つのまちがいをさがそう

めざせ！コンディション管理のプロめざせ！コンディション管理のプロめざせ！コンディション管理のプロめざせ！コンディション管理のプロ
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