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 秋が深まってきました。だんだんと，紅葉が美しい季節になっていきます。ところで，なぜ落葉樹は秋から冬にかけて葉

を落とすのか，知っていますか？木は根から吸い上げた水分を葉から蒸発させています。空気が乾燥する冬は，今まで通り

蒸発させていると水分不足になります。それを防ぐために葉を落とすのです。冬支度をしているのですね。みなさんも，う

がい・手洗いや，服装の調節など，できることから冬に備えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健目標： 睡眠と栄養を十分にとり，かぜの予防をしよう。 

安全目標：事故やけがの分析をして予防に役立てよう。 

 

空気にまつわる豆知識 

高地トレーニングって何のためにするの？ 

 

・標高が高い（高地）＝空気の重力が小さい＝空 

気の密度が薄い⇒酸素が取り込みづらい 

・標高が低い（平地）＝空気の重力が大きい＝空 

気の密度が濃い⇒酸素が取り込みやすい 

 

ということは…あえて，酸素が取り込みづらい状

況で，心肺機能を高めて，強じんな肺へと鍛える

ために行うトレーニングです。マラソン選手だけ

でなく，サッカーや柔道など，幅広いスポーツで

取り入れられています。 

11月9日は 

いい 空気 の日 



 


