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体調を管理をしましょう。

  成長期には、骨も成長します。丈夫な骨づくりのためには、たんぱく質も必要で

す。また、カルシウムの吸収を助けるビタミンDや骨の形成を助けるビタミンＫも

とりましょう。ビタミンDは魚に多く、ビタミンKは緑黄色野菜や納豆に多いです。

10月10日は目の愛護デー

　さわやかな季節となりました。勉強、スポーツと、いろいろなことに取り組むにはよい
季節です。栄養のバランスのよい食事を三食とり、十分な休養と睡眠をしっかりとって、

カルシウムも必要！


