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空気が乾燥する冬は、汗をかいていなくても、呼吸や皮膚からの蒸

発などで体の水分は奪われています。冷たい水を飲むと体は冷えるし、

のどは乾かないので、どうしても水分不足になりやすいです。 

かくれ脱水にならないように、意識して水分補給をしましょう。 

 

寒い日は、体がなかなか温まりません。朝食を食べて、体を目覚めさせて、体の中を温めてから登校しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒いけれど… 牛乳を飲もう        
毎日寒い日が続き、給食の冷たい牛乳は飲みづらいですね。でも、体調を崩しやすいこの時期こそ、 

しっかり牛乳を飲んで、からだに抵抗力をつけましょう。 

＜骨への貯金は 10代が勝負！＞ 

骨がもっとも成長する時期は、女性では 11～15歳、男性で 13～17歳です。 

骨量が最大値になる時期まで（女性 25歳位、男性 30歳位）、十分骨量が蓄えられるかどうかが、 

その後の骨の健康に影響します。 

骨粗しょう症が高齢者に増えていますが、その要因の１つは、成長期の時の骨量不足だと言われています。

10代のうちにしっかりとカルシウムをとり、丈夫な骨づくりをしましょう。 

牛乳は手軽に飲めて、カルシウムの吸収率が高いです。中学生の皆さんは、1日に 400ｍｌを飲むように

しましょう。目安は、学校で 1本（２００ｍｌ）＋ 家庭で 1本（２００ｍｌ）です。 

 

みんなで協力をして空気の入れかえをしよう。 

 

からだの中に入って来た花粉を敵とみなした免疫力が、過剰に

反応するのが花粉症です。くしゃみで花粉を飛ばしたり、鼻水や

涙で洗い流そうとします。 

規則正しい生活リズムで免疫力をアップさせ、花粉に強い体を作ろう。 


