
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

２月
がつ

 須
す

影
かげ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

  

 

  

 1年
ねん

の中で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

です。特
とく

に朝
あさ

の登校
とうこう

時間
じ か ん

帯
たい

はとても寒
さむ

く体
からだ

が

冷
ひ

えますね。晴
は

れた日
ひ

の昼間
ひ る ま

はあたたかく気持
き も

ちがいいです。ぜひ休
やす

み時間
じ か ん

に外
そと

に出
で

られるときは体
からだ

を動
うご

かし、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、からだをあたた

めてください。 

おいしく健康的
けんこうてき

に食
た

べよう 
「太

ふと

りやすい食
た

べ方
かた

」と「太
ふと

りにくい食
た

べ方
かた

」があります。「太
ふと

りにくい食
た

べ方
かた

」は、健康
けんこう

にもよい食
た

べ方
かた

です。みなさんの食
た

べ方
かた

はどうですか？ 

早
はや

食
ぐ

い ながら食
ぐ

い 

よく噛
か

まずに食
た

べると、たくさん

食
た

べても「お腹
なか

がいっぱい」と感
かん

じ

にくくなります。 

○○ながら食
ぐ

いをすると、食
た

べている

意識
い し き

がうすれて、ついつい食
た

べ過
す

ぎてし

まいます。 

体
からだ

によいおやつの食
た

べ方
かた

♪ 

量
りょう

 
1回

かい

に食
た

べる量
りょう

を決
き

める 

（小 袋 分
しょうぶくろぶん

など） 

小皿
こ ざ ら

にのせて食
た

べる 

 

 

時間
じ か ん

 

種類
しゅるい

 

ごはんを食
た

べる２時間前
じかんまえ

まで 

だらだらと長
なが

い時間
じ か ん

をかけて

食
た

べない 

さつまいも 

おにぎり 

フルーツ 

ヨーグルト 

小魚
こざかな

 

ナッツ 

野菜
や さ い

 



 

 

 
１／1６（金

きん

）に、「心
こころ

も身体
か ら だ

も健康
けんこう

な毎日
まいにち

のために～薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

の恐
おそ

ろしさ～」と

題
だい

して、江原
え は ら

洋子
よ う こ

先生
せんせい

に講演
こうえん

をしていただきました。薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

や喫
きつ

煙
えん

の恐
おそ

ろしさをたくさんの

資料
しりょう

を使
つか

って教
おし

えてくださいました。 

 

・タバコや薬物
やくぶつ

を将来
しょうらい

絶対
ぜったい

にやらないと決
き

めました。 

・タバコは強
つよ

い依存性
いぞんせい

があることを知
し

り、最初
さいしょ

の 1本
ぽん

に手
て

を出
だ

さないことが何
なに

より重要
じゅうよう

 

だと分
わ

かりました。 

・吸
す

っている人
ひと

だけでなく、周
まわ

りの人
ひと

の健康
けんこう

にも悪
わる

い影響
えいきょう

があることを知
し

り、とても危
き

 

険
けん

だと思
おも

いました。自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にして、タバコに近
ちか

づかない生活
せいかつ

を送
おく

りたいです。 

 

参加
さ ん か

した６年生
ねんせい

の感想
かんそう

 

 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

とは・・・ 

①医
い

薬品
やくひん

を病気
びょうき

などの治療
ちりょう

以外
い が い

に使
つか

うこと 

②医
い

薬品
やくひん

ではない薬物
やくぶつ

をいたずらに使
つか

うこと 

これも薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

です。 

決
き

められた量
りょう

・回数
かいすう

・方法
ほうほう

を守
まも

り

ましょう！ 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

の入
い

り口
ぐち

になりやすいタバコ 

２００種類
しゅるい

以上
いじょう

の有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

が、身体
か ら だ

を傷
きず

つける 

ニコチン …やめられなくなる物質
ぶっしつ

 

      心臓
しんぞう

や血管
けっかん

の病気
びょうき

になりやすい 

一酸化炭素
いっさんかたんそ

…運動
うんどう

するとすぐに息切
い き ぎ

れ 

       酸欠
さんけつ

状態
じょうたい

になる 

タール  …がんを発生
はっせい

させる 

       肺
はい

を黒
くろ

くする 

 

 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

を行
おこな

いました 

 
タバコは吸

す

い始
はじ

めが早
はや

いほど身体
か ら だ

に与
あた

える害
がい

が 

大
おお

きくなり、治
なお

りにくくなります 


