
 

９月
がつ

になりましたがが 夏
りつ

に 強
つよ

に 日
ひ

差
ざ

にたまし 残
 こ

にて 

 しす。さらな 休
やす

に 中
ちゅう

に 生
せ 

活
かつ

にズム からぬけ せ

ず 寝
ね

不
ぶ

足
そ く

 てがま 何
りん

とりくボーッとたがま…。疲
つか

れが

がして  るところな暑
あつ

にさ 重
かさ

にりて  体
が 

調
ちょう

に 崩
くず

にた た

しう人
ひと

にが増
ふ

にるる時
じ

期
き

にすす。たららくま これしすと同
おり

にじ

ような『暑
あつ

さ対
が 

策
さ く

』 忘
わす

れり すく さ ね。 

 夏
りつ

ら とま 暑
あつ

さ がめな体
から 

がぐてがますることす 疲
ひ

労
ろ う

 一
 て

種
たゅ

と  われ  しす。学
がて

校
こ う

が始
まじ

して  「何
りん

とり

く る 」「体
から 

がシャキッとたり 」と う人
ひと

ま 夏
りつ

ら か たれしせん。 
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健康的な生活リズムで 

すごそう    

 夏
りつ

休
やす

  終
お

わま生
せ 

活
かつ

ズム  整
とと 

る 体
が 

調
ちょう

 良
よ

くするがめなま「朝
あさ

ごまん 食
が

べる」ことが１番
らん

大
が 

切
せつ

すす。

たてかま朝
あさ

ごまん 食
が

べ  規
き

則
そく

正
が 

た 生
せ 

活
かつ

ズム  取
と

ま戻
 ど

たしたょう。 

脳
のう

はとっても くいしんぼう！！ 
 りさんが食べが

が

栄養
る よう

に １０分
   ぶん

に 1 ま脳
 う

にす使わ
つか

にれ  しす。朝
あさ

ご飯
   まん

に 抜  
ぬ

にたしうと脳
 う

にま栄養
る よう

にが

足まりく
が

にりて たして  イライラたがま 集中
たゅうちゅう

にすきりくりてがまたしす。特
と く

にな 朝
あさ

に  そ汁
      たる

にまビタミンや

塩分
るんぶん

りど ミネラル分
          ぶん

が豊富
ほう ふ

な含しれ 
ふく

 るがめ熱中症
ねてちゅうたょう

予防
よぼう

な 最適
さ  き

り食べ物
が       

すす。 

 骨密度とは、文字通り骨の密度のことで、密度が高いと骨は強くなり、低

いと骨はもろくなります。そして、この骨密度は、ためることができる時期

が決まっており、20代をピークにそれ以降は徐々に減少していきます。 

 では、どうすれば骨密度を高くできるのでしょうか。それには【運動】で

骨に刺激を与え、【食事】でカルシウムなどの栄養素をとり、【睡眠】で骨の

修復をして丈夫な骨にすることが必要です。 

おうちのひとといっ

しょによんでね 
 


