
 

 

 

 

 

 

 
冬休みの保健目標  規則正しい生活を！ 

令和 4年１２月２３日 

陽南中学校 

保健室 

 

明日からいよいよ冬休みですね。そして、もうすぐ 20２２年が終わろうとしています。 

冬休みに入ると、いろいろな楽しいことがたくさんあると思います。イベントが続くこ

の時期は、生活リズムが乱れやすくなります。規則正しい生活ができるよう心掛け、来年も

元気に登校してきてください。 

 ２０22年を振り返ってみよう！ 

あなたの 健 康 通 信 簿 

合計 
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毎日同じ時間に起きることができた         /１０点 

食後の歯みがきを欠かさなかった          /１０点 

ストレスを上手に発散することができた       /１０点 

手洗いは 指の間や爪・手首までていねいに行った    /１０点 

疲れがたまる前にしっかり休養をとっていた     /１０点 

３食しっかり食べた                /１０点 

毎日、意識して体を動かした            /１０点 

テレビやゲームの時間はルールを決め、守った     /１０点 

健康診断で指摘されたところは、受診や治療を済ませた   /１０点 

（指摘を受けなかった人は１０点） 

栄養バランスやカロリーに気を付けて食事をとった     /１０点 
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49 点以下の人 

とにかく今日でき

ることからチャレ

ンジ！冬休みが改

善のチャンス！ 

79～50 点の人 

どこの点数が低

かったかな？自

分のウィークポ

イントを分析し

てみよう！ 

80 点以上の人 

素晴らしい！ 

継続は力なり。その調

子で冬休みも元気に

過ごそう！ 

よいお年を 

お迎えください！ 



 

未成年者が飲酒・喫煙をしてはいけないということは、皆さんご存じだと思います。法律でも禁止され

ていますが、それは、成長期のみなさんの心身にとても大きな影響があるからです。年末年始は、お酒や

たばこが身近に出てくるかもしれません。もし、勧められることがあっても「ＮＯ！」とはっきり伝える

ことが大切です。自分の健康を守るため、勇気を持って断りましょう。 

性ホルモンへの

影響 

依存症に 

なりやい 

脳細胞を 

壊す 

内臓を 

痛める 

◆アルコールが未成年の体へ与える害 

 

目の痛み 

のどの痛み 

動悸 

せきがでる 

気持ちが悪くなる 

タバコは発がん性 

物質のかたまりです！ 

めまい 

◆すぐに現れるタバコの害 

薬物乱用防止教室が行われました 

１２月２１日（水）全生徒を対象に、劇団三十六計の皆さんをお迎えし、薬物乱用防止劇「すばらしい明日

のために・・・違法薬物『買わない』『使わない』『かかわらない』」の劇を鑑賞しました。 

劇を通して、薬物乱用の現状や薬物の恐ろしさを知り、「自分自身を大切にする心」や「薬物を断る強い意思」

を身に付けることが大切であることを学びました。 

【生徒の感想（一部抜粋）】 

・私は、友達や目上の人の誘いを断れないタイプなの

で、誘われたときに断れないと思いました。もしもの

時のために、断る練習をしようと思いました。 

・授業などの文面や口頭での説明よりもリアルに感じ

られて、薬物の身近さや恐ろしさがよく伝わってき

た。薬物を勧められてもしっかり断ろうと思った。 

・親や友達にも迷惑をかけたり、自分自身の将来もダメ

にし、怖いと思いました。誘われそうな場所にはいか

ないことも大切だと思った。 

ダメ。絶対。 

１・３年生は、

教室で鑑賞し

ました。 

 

実際にあった

事例をもとに、

作成されてい

ます。 

２年生は、体育

館で鑑賞しま

した。 
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