
 

   令和４年 12月７日 美浦中学校 保健室 文責：養護教諭 永長 望 

 

 

 

 

 

 

 

      冷えを防いで健康に過ごそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 本格的な寒さとなってきました。冷えは体だけでなく、心

にまで様々な不調を招くと言われています。冷えの主な原因

は血行不良で、毎日の過ごし方に大きく関係しています。冷

えを感じる人は、食事や運動などの生活習慣を見直してみま

しょう。 



 

ダメ！ゼッタイ！ 

薬物乱用から自分の体・心・将来を守ろう！ 

11月 28日に１年生が薬物乱用防止教室を行いました。薬物は体や心の健康を奪い、命や将

来に大きく影響する可能性がある恐ろしいものですが、実は、中学生のみなさんの身近に存在

し、大人の世界の話、都会だけの出来事ではないのです。危険だと思うものや場所には近寄ら

ない（ネット上でも）、良くないことに誘われたら断る、困ったときには大人に相談する、など

で、自分の身を守れるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★薬物は１回だけなら影響はない？ 

 1 回使うだけでも心と体に害が出た

り、命に関わったりすることもあります。

１回の使用でも薬物乱用と 

なり違法です。 

★薬物は、私たちの近くにはない？ 

一見して分からないような形、呼び名

で、インターネットで売られているもの

が多くなっています。知らないうちに買

っていた、飲まされていたというケース

もあります。また、病院やドラックストア

で買った薬も使い方を誤ると、心身に大

きな害があり、薬物乱用となります。 

たばこやお酒も発育途中の中学生にと

っては、薬物と同様、心身への害や依存性

が大きいため法律で禁止されています。 

たばこやお酒を中高生 

から始めると、薬物への 

意識が低くなり、薬物に 

手を出してしまう人が多 

いことも分かっています。 

★大麻は、ほとんど害がない？ 

 近年、大麻の乱用で検挙される 10代、

20代の人が増えています。「たばこより

害が少ない」「依存性がない」など、間違

ったイメージが広がっていますが、極め

て有害な薬物です。脳の正常な成長を妨

げ、依存性があり、幻覚、記憶障害、人格

の変化などを引き起こします。大麻も違

法薬物です。 

★薬物から自分を守るためには？ 

 薬物に対して正しい知識をもち、適切な行動をとることが大切です。薬物の種類や害

を知り、危険なものや場所を見極めること、誘われたらきっぱりと断ること、をして欲

しいと思います。また、薬物に関しては、中学生だけで解決することが困難です。困っ

たことや不安に思うことがあれば、身近な大人に相談してください。 

 中学生のみなさんは、これからやりたいことや夢などがたくさん 

あると思います。たった一度、軽い気持ちで始めた薬物乱用が、そ 

の将来に影響を与えてしまうこともあります。薬物で未来を台無し 

にしてしまわないように、自分を守っていきましょう。 


