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都内を中心にインフルエンザの流行が始まっているようです。さいたま市でも、インフルエンザの患者数が増加傾向にあ

るそうです。手洗いうがいを意識して、お過ごしください。 

 

 

「外遊び」の効果 

こどもの長時間のタブレットやスマホなどのデジタル視聴が、近視、睡眠不足、脳にマイナスの影響を及ぼすことが多く

言われています。ある研究で、よく外遊びをしていると、その影響が少し和らぐという結果が出たそうです。その研究での

「外遊び」とは、「外で走り回ったりする遊び」だけでなく、「1 日に 30 分以上、外気にふれて息が多少弾む程度の活動」

とされており、外を歩くことも含まれるそうです。デジタル視聴を「ゼロにする」というのには難しさがあると思います。デジタ

ル機器とうまく付き合いながら、外遊びに意識を向けてみてください。 

 

 

 

 

丈夫な骨を作るための栄養素 
 １０月８日は「運動器の健康・骨と関節の日」と言われています。丈夫な骨を作るために大切な栄養素を紹介します。 
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