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 １が２つならぶ１１月
がつ

は「いい○○の日
ひ

」というけんこうにかんする 

記
き

ねん日
び

がたくさんあります。「記
き

ねん日
び

」といっても、おいわいをす 

るのではなく、みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしいというねがいがこめられ 

ています。体
からだ

のことで「そういえば・・・なぜ？」と、ぎ問
もん

がある人
ひと

は 

ほけん室
しつ

に聞
き

きに来
き

てくださいね。 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハブラシはえんぴつみたいに持
も

って

ね。軽
かる

い力
ちから

で小
こ

きざみに１～２本
ほん

ず

つみがくのがポイント。毛先
け さ き

が開
ひら

いて

きたら、新
あたら

しいものにバトンタッチ

する時期
じ き

だよ。 

黄土色
おうどいろ

でバナナみたいな 形
かたち

のぼく

は、けんこうのあかし！かたいと、

食物
しょくもつ

せんいや水分
すいぶん

が足
た

りないのか 
 

も。やわらかすぎるときは、よくかん

で食
た

べているのかをふり返
かえ

ってみて。 

休
やす

み時間
じ か ん

になったら開
あ

けてほしいな。 

空中
くうちゅう

にただようウイルスや細
さい

きんを

外
そと

に追
お

い出
だ

すよ！空気
く う き

の通
とお

り道
みち

がで

きるように、対角線
たいかくせん

に２か所
しょ

あけて 
 

ね。 

いつも手
て

あらいや消
しょう

どくをしてくれ 
 

てありがとう。もし、かんそうではだ

がカサカサになったら、手
て

をうるおし

てね。あらった後
あと

はハンカチでしっか 
 

りふいて、クリームをぬってね。 

けんこうにかんする記
き

ねん日
び

 分
わ

かるかな？ 

線
せん

でつないでみよう！ 

かんき 

は 
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  だんだんと日が短くなって、近づく冬を感じますね。本格的
ほんかくてき

な冬が訪
おとず

れる前の 
 

温かくておだやかな天気のことを「小春日和」といいます。すんだ秋空とやわら 

かい日差しのもとで、紅葉
こうよう

をまんきつするのもいいですね。ただ、朝ばんは冷え 
 

こむので、衣服の調節をして、カゼをひかないように気を付けてください。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

骨
ほね

は毎日、新しくなることで、強く、大きくなっていくよ。どのよう

な仕組みで新しくなるのかを見てみよう。 

骨を新しくする細胞
さいぼう

たち 

破
は

骨
こつ

細胞
さいぼう

 

骨
こつ

芽
が

細胞
さいぼう

 

 

 

ぼくの仕事は、 

古い骨
ほね

を溶かすことだよ。 

ぼくの仕事は、破骨細胞が 

溶かした部分に新しい骨を 

作ることだよ。 

血液中から破骨細胞がやってき

て、骨につっくつ。 
破
は

骨
こつ

細胞
さいぼう

が酸
さん

や酵素
こ う そ

で 

古い骨を溶かす。 

 
全身の骨が新しくなるのに大人

で約３年かかると言われている

よ。 

骨芽細胞がやってきて、コラーゲ

ンやリン酸カルシウムで新しい

骨をつくる。 

破
は

骨
こつ

細胞
さいぼう

が骨を溶かしたあと、骨
こつ

芽
が

細胞
さいぼう

がうまく骨

をつくれません。 

 カルシウムがないと、 

骨がスカスカになってしまうよ。 
 

 

１、適度な運動をすること。 

２、カルシウムの吸収をうながすビタミン Dを 

とること→しゃけや干しシイタケなど。 

３、骨の形成をうながすビタミン Kをとること。 

→ほうれん草や小松菜、納豆など。 

骨を作る材料、カルシウムを 

多く含む食材は？ 

チーズ、牛乳、小魚、ヨーグルト、小松菜など 

ほかにもこんなことが骨を強くするよ！ 

新しい骨が完成！ 



お家の方と一緒に読みましょう 
 現在、新型コロナウイルスの感染者数は低い水準を保っていますが、東京都では１１月３０日（火）まで

を「基本的対策徹底期間」として、感染症再拡大防止のための協力を依頼しています。引き続き、「３つの

密」の回避、人と人との距離の確保、マスクの着用、手洗いなどの手指衛生をはじめとした基本的な感染防

止策の徹底についてご協力をお願いします。 

さて、健康状態を把握するための「検温」はコロナ禍の生活の中で当たり前となっていますよね。今回は、

「体温のヒミツ」について紹介します。非接触体温計が普及していますが、正しい体温の測り方をお子さん

と一緒に確認していただければと思います。 


