
 
平成 29年 10月 2日（月） 

丹波小学校 

保健室 

〇目
め

に優
やさ

しいこと・良
よ

くないこと 

〇目
め

のさっかく!? 

〇きき目
め

の調
しら

べ方
かた

 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

【目
め

を大切
たいせつ

にしよう】 

10月
がつ

に入
はい

り，いよいよ寒
さむ

くなってきましたね。私
わたし

は，丹波山村
た ば や ま む ら

で秋冬
あきふゆ

をむかえるのが初
はじ

めてなので，この時期
じ き

にこんなに寒
さむ

いことにおどろいています。 

さて，秋
あき

と言
い

えば，何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか。「スポーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」など…。暑
あつ

さもひと段落
だんらく

した秋
あき

は過
す

ごしやすく，様々
さまざま

なことに挑戦
ちょうせん

しやすい季節
き せ つ

でもあ

ります。みなさんは「○○の秋
あき

」をどう過
す

ごしますか。実
みの

りの多
おお

い季節
き せ つ

になるといいですね。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

①四角
し か く

い部分
ぶ ぶ ん

の大
おお

きさは？  ②黒
くろ

い丸
まる

の大
おお

きさは？  ③真
ま

ん中
なか

の線
せん

のかたむきは？      

 

 

 

 

④真
ま

ん中
なか

の四角
し か く

の色
いろ

は？  ⑤4本
ほん

の横
よこ

の線
せん

のかたむきは？  ⑥縦
たて

と横
よこ

の線
せん

の間
あいだ

に？ 

①…上
うえ

の方
ほう

が小
ちい

さく，上下
じょうげ

が大
おお

きく見
み

えるが同
おな

じ大
おお

きさ。 

②左
ひだり

の方
ほう

が大
おお

きく見
み

えるが、同
おな

じ大
おお

きさ。  ③右
みぎ

下
さ

がりに見
み

えるが，水平
すいへい

。 

④右
みぎ

の方
ほう

が黒
くろ

っぽく見
み

えるが、同
おな

じ濃
こ

さ。  ⑤右
みぎ

下
さ

がり・左
ひだり

下
さ

がりに見
み

えるが，すべて水平
すいへい

。 

⑥丸
まる

い形
かたち

があるように見
み

えるが，何
なに

もない。 

 

 

 

 

 

 

  手
て

や足
あし

には，人
ひと

それぞれ左右
さ ゆ う

のどちらが使
つか

いやすいかといった“きき手
て

”“きき足
あし

” 

  があります。じつは目
め

にも“きき目
め

”があり，そちらの目
め

が主
しゅ

となって物
もの

を見
み

てい 

  ます。＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝≪きき目
め

の調
しら

べ方
がた

≫＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝ 

  ①両手
りょうて

の人差
ひ と さ

し指
ゆび

と親指
おやゆび

で輪
わ

を作
つく

り，うでをのばす。 

  ②その輪
わ

の中
なか

に，少
すこ

し遠
とお

くに離
はな

れたところにある対象物
たいしょうぶつ

がおさ 

まるようにする。 

  ③片方
かたほう

ずつ交互
こ う ご

に目
め

を閉
と

じてみて，輪
わ

の中
なか

の対象物
たいしょうぶつ

の位置
い ち

が 

ずれなかった方
ほう

が効
き

き目
め

になる。 

＊骨
こつ

 粗
そ

 鬆
しょう

 症
しょう

＊ 

 

【骨粗鬆症
こつそしょうしょう

（こつそしょうしょう）】という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありますか。 

骨
ほね

の中
なか

のカルシウムなどが減
へ

って，骨
ほね

がスカスカになったり骨折
こっせつ

しやすくなったりする

病気
びょうき

です。 

 

健康
けんこう

な人
ひと

の骨
ほね

                 スカスカの骨
ほね

 

 

                左
ひだり

のグラフにあるように，骨
ほね

の強
つよ

さは 20～30歳
さい

を

ピークにして，50歳
さい

あたりから急
きゅう

に下
さ

がります。 

お年寄
と し よ

りの人
ひと

に多
おお

い病気
びょうき

?小学生
しょうがくせい

には関係
かんけい

ない？ 

と思
おも

ったあなた…。大間違
おお まちが

いです。 

9月
がつ

に高学年生
こうがくねんせい

への保健
ほ け ん

指導
し ど う

で，骨粗鬆症
こつそしょうしょう

と栄養
えいよう

に 

ついて少
すこ

し説明
せつめい

しました。 

骨
ほね

を強
つよ

くするためには，栄養
えいよう

のバランスよく食
た

べること。特
とく

に，カルシウムがたくさん含
ふく

まれている牛 乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

などです。 

しかし，カルシウムをとっているだけでは骨
ほね

は強
つよ

くならない！！ 

 

 

 

いくら，牛 乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

を食
た

べていても，外
そと

に出
で

ずに，ずーっと家
いえ

の中
なか

でゲーム。 

なんていう生活
せいかつ

だと，ただ太
ふと

っていくだけ。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

…骨
ほね

を強
つよ

くしてくれるビタミン Dをつくる。 

運動
うんどう

…運動
うんどう

で骨
ほね

に刺激
し げ き

を与
あた

えることで，カルシウムやビタミン Dが骨
ほね

に吸 収
きゅうしゅう

されや 

すくなり，骨
ほね

が強
つよ

くなる。 

✿骨
ほね

を強
つよ

くできる期間
き か ん

は子
こ

どものころだけ！大人
お と な

になってからではおそ～い。 

✿子
こ

どものころの貯金
ちょきん

が大切
たいせつ

！ 

まずは，簡単
かんたん

な運動
うんどう

から毎日
まいにち

始
はじ

めることが大切
たいせつ

☆（ウォーキング・なわとび…。） 

図形
ず け い

の大
おお

きさ，角度
か く ど

などが実際
じっさい

と違
ちが

って見
み

える，何
なに

もないところに図
ず

形
けい

があるように見
み

え

ることを「錯
さく

視
し

」といいます。私
わたし

たちの目
め

は極
きわ

めて高性能
こうせいのう

にできているといわれますが，

こんなふうにだまされてしまうこともあります。 

栄養
えいよう

 太陽
たいよう

の光
ひかり

 運動
うんどう

 この３つが 

た い せ つ
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