
 

 

 

 

 

 空気が澄
す

んで月が美しい秋には、昔から月見の文化が親しまれてきました。月を見ても目が 

疲れないのは、月の光が月そのものの光ではなく太陽光を反射したもので、色合いもほんのりと

優しため。しかし、スマホの画面の光は至近距離で目に直接届くため、刺激が強く目を疲れさせ

ます。秋の夜、ほっと一息つきたい時スマホをオフにして月を眺
な が

めてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６．１０．２ 

津田中 保健室 

成長期のうちに骨を強くしよう！ 

           骨が弱くなり、転んだ衝撃などちょっとしたことで骨折 

してしまう骨粗しょう症になる大人が増えています。最近は 

子どもの骨折も増えています。成長期は、大人に比べて骨の成長が 

活発です。この時期に骨を丈夫にしておけば、骨折を防ぐだけでなく、将来の骨粗しょう症

予防にもなります。骨を丈夫にするには、カルシウムとビタミン D、ビタミン K を一緒に

とるなどバランスの良い食事が大切です。 

他にも適度な運動や十分な睡眠も重要です。規則正しい生活をして丈夫な骨を作りましょう！ 


