
 

   9/1~12/22                      （人） 

  け が 体調不良 

１年生 ３２ ３９ 

２年生 ３０ ３２ 

３年生 ２２ ３９ 
  

 

 

  

 

  

 明日から冬休みが始まり、1 週間ほどで２０２３年が終わります。この 1 年間、  

みなさんは心も体も健康に過ごすことができましたか？ 大晦日には除夜の鐘を聞 

きながら1 年をふり返り、２０２４年に向けて新たな目標を立ててみてはい かが  

でしょうか。時間にゆとりのもてる冬休み、有意義に使うかどうかはみなさん次第 

です。何かとイベントの多い冬休みですが、基本的な感染症対策を忘れずに、生活 

リズムを崩さないように過ごしてください。来年もいい年にしましょうね。3 学期 

始業式、新しい年の始まりを元気に笑顔で会えることを楽しみにしています。 

 

 

 

  

  

 

  

令和５年１２月２５日 

小平市立小平第二中学校 

保健室 Ｎо.１１ 

 

 特に３年生のみなさ

んは、試験本番に向けて

生活リズムを整えてい

きましょう。「試験が近

づいてから整えれば大

丈夫。」というわけには

いきません。試験当日、

100%の実力を発揮する

ためには、日頃から心身

ともに健康であること

が何よりも大切です。 

保健室からのお知らせ 

 先月実施しました脊柱側わん（モアレ）検診（２学年および他

学年対象者）を受診した生徒の結果については、１２月２１日(木)

に担任を通して「次年度再検査」「２次検査」の対象生徒のみにお

知らせを配布しています。通知がない場合は「異常なし」です。 
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 ♪自分へのプレゼントは？♪ 

                                                      あなたにとってこの１年で、一番「嬉しかったこと」や「楽しかったこと」は何ですか？

心が満たされるプラスの感情は、新しい年へ向けてエネルギーの源となるはずです。たく

さん見つけて、ぜひ自分へのプレゼントにしてください♪ 自分や家族、周りの人達へ「あ

りがとう♡」も言えるといいですね(^^)                                     

生徒のみなさんへ 
年末年始は、大人がお酒を飲む

機会が多いと思います。その時、

もしあなたにお酒やタバコを勧

めてきても、きっぱりと断ってく

ださい。成長過程にあるみなさん

にとって、お酒やタバコは薬物と

同じくらい体や心にダメージを

与えます。「まだ子どもだから体

によくないんだ。」「20 歳になっ

たら一緒に飲もうよ。」など、う

まく断れるようなセリフを用意

しておくとよいでしょう。 

保護者のみなさまへ 

適度の飲酒なら「百薬の長」と言えるかもしれませんが、それは大人の場合であり、

成長期の子どもにとってタバコやお酒は「百害あって一利無し」です。「家でのお酒

やタバコが許されるなら、他の場所でも…。」と、飲酒・喫煙場所は広がっていきま

す。ご家庭でも「お酒・タバコは20歳になってから。」のご指導をお願いします。また、

今年も様々な場面で大変お世話になりました。ありがとうございました。来年もよろしく

お願いいたします。 

喫煙による体への害 
・運動をするとすぐに息切れをする 

・せきやたんが出る 

・胃腸の調子が悪くなる 

・身長が伸びにくくなる 

・脳に影響がある（記憶力や学習意欲が低下する） 

・がんになりやすくなる（肺がん・咽頭
いんとう

がん・食道がんなど） 

・ニコチン中毒になる(偏
へん

頭痛・不眠・呼吸器疾患
しっかん

など) 

 
アルコールによる体への害 

・脳の神経細胞の成長が妨げられる（脳の萎縮
いしゅく

） 

・急性アルコール中毒を起こすことがある 

（最悪の場合、死に至ります。） 

・胃腸や肝臓などの調子が悪くなる 

・栄養バランスが崩れる 

・アルコール依存症（絶えずお酒がないと、心が落

ち着かなくなる、手が震えるなどの症状。） 

２０歳未満の飲酒･喫煙は、 

法律で禁止されています。 

絶対に手にしてはいけません。 

急にアルコールを摂取した時の危険性 

Merry Christmas !  &  Happy New Year ! 


