
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月 何北中学校 

 長い夏休みが終わり、２学期がスタートしました。夏休みで乱れがちだった生活習慣をもう一度見直し、学習に運
動に元気に頑張れるようにしましょう。規則正しい生活リズムをととのえる為には、早寝・早起き・朝ごはんを心が

けることが大切です。 

 

 

カルシウム「とる子さん」と「とらない子さん」の違い 

と
る
子
さ
ん 

と
ら
な
い
子
さ
ん 

 

カルシウムの

多い食べ物を意

識している。 

 

 骨にカルシウ

ムが たくさん

「貯金」される。 

子ども時代（～20歳ごろまで） 

 

 気にしないで

好きに食べる。 

 

 骨のカルシウム

はあまり増えない。 

 

大人になる 

 

お年寄りになる 

 

 骨に十分なカル

シウムがある。 

 骨に十分なカル

シウムがない。 

 骨のカルシウムは減っ

て、背骨が曲がったり、折

れやすくなったりする。 

 「カルシウム貯金」

のおかげで、丈夫な

骨。 

骨の中身は 

ぎっしり！！ 

骨の中身は 

スカスカ！ 

骨
の
丈
夫
さ
（
骨
量
） 

丈夫 

 

もろい 

 

 骨をつくる力の

方が大きい。 

 骨をこわす力の

方が大きくなる。 
 つくる力とこわ

す力がほぼ同じ。 

 子ども時代は、骨

を作る力の方が大

きく、骨にカルシウ

ムをたくさん「貯

金」できる貴重な時

期です。カルシウム

貯金をはじめてみ

ませんか？ 

 



 

 

  ● はしをの正しい持ち方 ● 

①正しいえんぴつの持ち方で、

はしを１本持つ。 

②数字の「１」を書くように上か

ら下に動かす。 

③下のはしを親指の付け根から

中指と薬指の間に通す。 

④下のはしは動かさず、上のはし

だけを動かせるように練習する。 

はしでお皿をグイーッ 

よせばし 
どれにしようかフラフラ 

まよいばし 
つままずにグサリ 

さしばし 

ごはんにグサリ 

たてばし 

はしとはしでやりとり 

はしわたし 

お汁ポタポタ 

なみだばし 

はしをペロペロ 

ねぶりばし 

違うはしを組み合わせて 

ちがいばし 


