
 

4日（金）  小児生活習慣病予防健診 

        （2年生希望者） 

7日（月）  薬物乱用防止教室 

2４日（木） 三中祭（ステージ発表） 

25日（金）  三中祭（合唱コンクール） 

骨＝「ホネ」 

「ホ」が十と八からなっ

ていることやスポーツ

の日が近いということ

が由来でこの日になっ

たそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 10月 1日 

小山市立小山第三中学校 

保健室 

【10月 8日は骨と関節の日】 

 

 

 

 

朝晩が涼しくなり山が色づく季節となりました。日の出から日の入りまでの

時間が四季の中で一番短くなり、夜の時間が長くなることを「秋の夜長」とい

います。気温の変化も激しく体調を崩しやすい時期なので、ゆっくりお風呂に

浸かったり、秋の味覚を楽しんだりして秋の夜長を有効に使い、心と体の調子

を整えていきましょう♪ 

 

【骨の貯金】   

骨の貯金とは骨密度を上げることです。

骨密度は成長期に増加し、20 歳頃にピー

クを迎えます。一度低下した骨密度を上げ

ることは非常に難しいので、食事だけでは

なく、日光を浴びてビタミン Dをつくったり、

適度な運動で骨に刺激を与えたりして骨

の貯金をしていきましょう。 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【10月 10日は目の愛護デー】 


