
 

 

 

 

 

 

 

毎
ま い

日
に ち

寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

きますね。みなさんは「寒
さ む

いなぁ～」

と感
か ん

じた時
と き

，なるべく寒
さ む

さに触
ふ

れないように下
し た

を向
む

いて

背
せ

中
な か

を丸
ま る

め“体
からだ

がまる～く”なっていませんか。姿勢
し せ い

は，

成
せ い

長
ちょう

期
き

の長
な が

い時
じ

間
か ん

をかけて作
つ く

られていきます。一度
い ち ど

，悪
わ る

い姿
し

勢
せ い

が身
み

についてしまうと，大人
お と な

になってから直
な お

すのは難
む ず

しいものです。ですから，骨
ほ ね

や筋肉
き ん に く

の成長
せいちょう

途中
と ち ゅ う

にある今
い ま

だか

らこそ，気
き

をつけて“正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

”を習慣
しゅうかん

づけるようにしま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

の 

ほけん目標
もくひょう

 

令和４年 ２月１日 

京都市立嵯峨野小学校 

～子どもの骨折が増えています～ 

2.4 倍もふえています。さらに，昨年度初めの休校明けでは 

さらに骨折が増えたそうです。子どもの骨折が増えた背景 

には，骨折の診断レベルが上がり，見つけやすくなった面もあるそうですが，慢性的な生活習慣

の乱れに加えて，感染対策中心の生活が  

少なからず骨の健康に影響を与えていると思われます。本校でも骨折件数は多くみられ，何よ

り，軽く手を突いただけや少し捻ったくらいというケガで骨折していたとの報告を聞くと，骨の質の

ことが心配になります。 

子どもの骨には成長軟骨板という軟骨の細胞があり，この細胞が増えることで骨が成長して

いきます。そのために重要な三要素が「栄養」「運動」「睡眠」です。しかし，このコロナ禍で十分

に得られなかったのが「運動」ではないでしょうか。本来骨は，体を動かし刺激を与えることで作ら

れて丈夫になりますが，外出自粛期間が長く，体を動かしたくても動かせませんでした。その間に

筋力・体力が低下し，反射の衰えから転倒やつまづきが増え，さらに骨が弱くなっているために

小さなケガで済まずに骨折になったと考えられます。 

まだまだ続くと思われるコロナ禍でいかにして体を動かすことができるか，家の中での運動方

法などを考えていかなければならないのだと思います。 

まずは，同じ姿勢ばかりで過ごさず，定期的にストレッチ運動をすることから始めてみましょう。 

 

し  せ  い     た だ 

 

 

足
あ し

はペタッと

床
ゆ か

につける 

 

背中
せ な か

とおなかが

グー✊一つ 

 

背筋
せ す じ

をのばしてピン 

た だ        し  せ  い 


