
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

水分不足や運動不足
が考えられます。汗
をかく分、こまめに
水分補給をしたり、
歩いてみると◎。

食べ過ぎ、冷え、ス
トレス、感染症が考
えられます。発熱が
なければ規則正しい
生活が改善のカギ。

睡眠不足、栄養不足、
心や体の疲れが考え
られます。気が晴れ
ないときは気になる
ことから片づけよう。

夜ふかしや睡眠不足
が考えられます。し
っかり寝ていても昼
夜逆転はNG。決ま
った時間に寝起きを。
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１学期は健康診断をはじめ、様々な保健行事にご理解ご協力をいただ

き誠にありがとうございました。 

今後も暑い日が続くことが予想されます。元気に夏を過ごすためには、生活リズムを大きく崩さ

ないことが大切です。中学生ともなると自分で生活リズムを管理する場面も増えますが、ご家庭で

も昼夜逆転とならないよう、お子さんの様子を見守っていただけますと幸いです。 

明日から夏休み！ 規則正しい生活をして色々なことに挑戦する時間をつくろう 

やらなきゃならないことがある…でもやる気がでない…そんなときは？ 

 

 

勉強や部活、趣味など「何をして過ごそうかな」と考える時間も夏休みの

楽しみの一つと言えます。長い休みだからこそ、挑戦できることがありま

すね。早寝早起きを心がけると、一日を有効に使えます。ときにはたっぷり

睡眠をとって体を休めることも大切ですが、昼夜逆転はしないように。 

中学生に起こりやすい体調不良。原因は身近なところにあるかも！ 当てはまりますか？ 

やらなければならないことがあるのに、なんとなくやる気が出ない。 

のんびりした時間を過ごしているようでも、頭の中では「ダメだ、やら 

なきゃ」と考え続けて、休んだ気がしない…ということはありませんか。 
 

まずは始めてみることが大切です。５分 10分と続けるうちにやる気 

が出てくることもあります。始めるきっかけには、姿勢を変えたりテンションの上がる曲を

流してみたり、「あと○分したら始めよう」とアラームをかけたりするのもおすすめです。 

 

便秘気味        下痢気味        だるい        昼間から眠い 

長期休みは、自分の体調を振り返るよい機会です。調子が悪くなった時期は意外と忘れや

すいもの。いつものクラスルームから健康調査「KOKOKARA」を開いて、体調や気持ちを

記録してみましょう。また、気持ちを表す場所の一つとしても活用してください。 



たばこ・酒（アルコール）が体に及ぼす影響について    

 

未成年がたばこを吸うことや、酒(アルコール)を飲むことは法律で禁止されています。 
 

それは成長期である皆さんの体と心が悪影響を受けやすく、病気を引き起こす可能性が 
 

大きいためです。成長期は身長や体重などの目に見える変化だけではなく、体の内側 
 

つまり臓器も成長しています。絶対に体に入れない、口にしないで自分を守りましょう。 
 

た
ば
こ
の
害 

たばこの煙には、200 種類以上の体に害を与える物質があります。  

特に、脳に刺激を与えてたばこがやめられなくなる「ニコチン」、発がん性

物質が含まれる「タール」、酸素を体内に回りにくくする「一酸化炭素」の

３つが有害です。 

体への影響は血管の収縮、咳、心臓への負担、肌荒れ、口臭、歯の汚れ、

運動能力や味覚嗅覚の低下、がんになるリスクの高まりが挙げられます。 

 近年では電子たばこと称する商品があり、体への害は否定できません。 

触れない、近づかない、使用しない約束は、たばこと変わりありません。 

ア
ル
コ
ー
ル
の
害 

体への影響は、気持ち悪くなるだけではありません。アルコールを分解

する肝臓の働きが弱い場合、多くのアルコールは脳や全身に回ります。そ

して呼吸や心臓が苦しくなる、判断力が低くなる、吐き気、実際に吐く、

足元がふらつく状態になります。 

ジュースか酒か見分けがつきにくい商品がありますが、必ず「お酒」と

表示があります。「甘くてジュースみたいなものだよ」というのは酒を飲

む大人の話です。アルコールの害を大人以上に受けてしまう未成年が、飲

むことはできません。 

なお、未成年の飲酒を「禁止」し「飲ませない」「販売しない」ことなど

を定めている『未成年飲酒禁止法』があります。 

 

もしも、勧められたら迷わずその場を離れてほしい。ＮＯと言ってほしい。 

ケンカや言い合いではなく、自分の気持ちを伝える断り方があります。 

      

 

 

 

 

未成年で法律違反だから 
進学や就職に影響するから 

信頼をなくすから 

体調が優れないから 

具合が悪くなると嫌だから 

部活で力を発揮できなくなるから 

まったく興味がないから 
においが無理で近づけないから 

好きなものが他にあるから 
静かに首をふってその場を去る 


