
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 3月 

園田北小 保健室 

保健室
ほ け ん し つ

の一年間
いちねんかん

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

2月
がつ

までの保健室
ほ け ん し つ

利用
り よ う

状況
じょうきょう

をまとめてみました。 

その他
た

・・・１６１人 

１日
に ち

平均
へいきん

６．２人
     に ん

が保健室
ほ け ん し つ

を利用
り よ う

しました。 

 

 
昨年度
さ く ね ん ど

に比べて
く ら    

今年度
こ ん ね ん ど

はけがで

保健室
ほ け ん し つ

に来る
く  

人
ひと

が増えました
ふ    

。 

また、骨折
こっせつ

など大きい
お お    

けがをした

人
ひと

もやや増
ふ

えています。 

骨
ほ ね

をつよくするには… 

１．適度
て き ど

に日光
にっこう

（紫外線
し がい せん

）をあびよう 

骨量
こつりょう

は子ども
こ   

の頃
ころ

から増え続け
ふ  つ づ  

、１８才
  さ い

～２０才
  さ い

頃
ころ

に最も
もっと  

大きく
お お   

なりま

す。その後
  ご

、骨量
こつりょう

は増えず
ふ   

に年
と し

をとってくると自然
し ぜ ん

と減っていきます。

人生
じんせい

の中
なか

でもっとも高い
た か  

骨量
こつりょう

をピークボーンマスといい、ピークボー

ンマスをできるだけ高く
た か  

することが、骨
ほね

を強く
つ よ  

するのに大切
たいせつ

です。 
 

※骨量
こつりょう

…骨
ほね

の中
なか

のカルシウムなどの量
りょう

のこと。骨量
こつりょう

が少ない
す く     

と 

骨
ほね

がもろくなり、骨折
こっせつ

しやすくなる。 

日光
にっ こ う

に含まれる
ふ く        

紫外線
し が い せ ん

を直接
ちょくせつ

皮膚
ひ ふ

に当てる
あ   

と、骨
ほね

を強く
つ よ  

するのに必要
ひつよう

な「ビタミン

D」を自分
じ ぶ ん

で作る
つ く  

ことができます。夏
なつ

は木陰
こ か げ

で３０分、冬
ふゆ

は 1時間
じ か ん

程度外
て い ど そ と

で過ごす
す   

時間
じ か ん

をとるといいそうです。 

２．運動
うんどう

をしよう！ 

骨
ほね

を強く
つ よ  

するためには、走ったり
は し      

ジャンプをしたりするスポーツが良い
い  

そうです。

休み
や す  

時間
じ か ん

には鬼
おに

ごっこやなわとびをしてみよう！ 

３．骨
ほね

を強
つよ

くする栄養
えいよう

をとろう！ 

カルシウム 

歯
は

や骨
ほね

の主
おも

な成分
せいぶん

となる。乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

、豆腐
と う ふ

や納豆
な っ とう

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

。 

ビタミンＫ 

骨
ほね

の質
しつ

を整えます
ととの         

。海
かい

藻類
そうるい

や 

青菜
あ お な

（ほうれん草
そ う

や小松菜
こ ま つ な

）など。 

ビタミン D 

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける。 

魚
さかな

、きのこ類
るい

。 

スナック菓子
が し

などに多く
おお  

含まれる
ふく       

リン、コーヒー

などに含まれる
ふく       

カフェインはカルシウムの

吸 収
きゅうしゅう

をじゃましてしまうので食べ過ぎ
た  す  

注意
ちゅうい

！ 

けが ｖ６４７人 体調
たいちょう

不良
ふりょう

 ３４０人 


