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 １０月に向かうと同時に肌寒い日も増えてきました。今年の夏は気温が高く、残暑が厳しかっ

たこともあり、あまり外に出られませんでしたが、暑さも和らぎましたので、中庭遊びや散歩を

取り入れていきたいと思います。また『読書の秋』ということで、絵本や紙芝居を通してお子様

に色々なことを伝えていけたらと思います👻💛 

 過ごしやすく、運動に敵した季節になりました。10月８日は『骨の日』です。

骨を丈夫にする運動は大切です。近い距離は歩く、階段を積極的に利用するな

ど、無理のない運動を始めましょう。日光浴も骨を強くする作用がありますの

で、運動が難しい方にお勧めです。食事面では、カルシウムを多く含む食品のほ

か、たんぱく質や食物繊維などをバランスよく、規則正しく頂きましょう。 
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