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みなさんが楽しみにしている夏休みまでもうすぐです。急に気温が上がった日も多く， 

夏かぜや体調不良を訴える人も多かったです。夏休み中も，水分をしっかりとるなど熱 

中症対策を心がけてください。また，夏休み中は危険な誘惑がたくさんあります。誘惑 

に負けず，心も体も健康に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

だんだんと暑さも厳しくなって，熱中症が心配されます。７月号にも載せましたが， 

熱中症対策として，水分補給・涼しい場所での休養・通気性の良い服装・帽子の着用・ 

規則正しい生活習慣が大切です。 

水分補給のポイントは・・・・・                   ですよ！      

      

今話題のノンアルコール飲料。これは

“アルコール１％未満”の飲料のことで

す。ノンアルコール飲料だからと言って，

アルコールが全く入っていないとは言い

切れません。お酒のコーナーに売っている

のはそのためです。また，ノンアルコール

飲料が本当のアルコール飲料への“入り

口”になってしまう恐れがあります。 

ですから，未成年者にと 

っては，ノンアルコール飲 

料であっても危険なのです。  

      

たばこの煙にはニコチン，タール，一酸

化炭素といった有害物質が多く含まれて

います。これらは，“脳や血液の動きを悪

くする”“ヤニ・発ガン性”“息切れや咳”

“肌荒れ”など子どもの成長期において悪

影響を及ぼす害がたくさんあります。 

たばこは友達から誘われ，始める人がほ

とんどです。興味が 

あっても未成年の喫 

煙はやめましょう。 

 

 

１．正しい情報や知識を身につける  ４．断る勇気をもつ 

２．自分の考えをしっかり持つ    ５．外見に気をつける 

３．害になるものに近づかない    ６．相談できる人をもつ 



 

 

 

 

 

 

夏休み中には，飲酒やたばこ，薬物，おしゃれの害など，心や体の健康 

に影響を与える誘惑がたくさんあります。また近年では，雑誌やインター 

ネットでも誤った情報が溢れています。誤った情報に惑わされず，誘われ 

ても断る意志をもって行動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        夏休みは，病院に行くチャンスです。健康診断で受診カードをもらった人は，夏休み 

を利用して受診しましょう。特に３年生，「子ども医療費公費負担」で無料に受診でき

る      のは今年で最後です。このチャンスを無駄にしないようにしましょう。 

         また１年生で麻疹の予防接種が未接種の人も，早めに受けるようにしましょう。 

 

 薬物乱用は，一度使用するだけで身体，

精神を破壊し，元に戻らなくなります。 

特に成長期であるこの時期は，脳や身体

の成長がストップし，感情のコントロール

ができずに怒りっぽくなる，幻覚を見るな

ど，心身の発達が損なわれます。「楽にな

れる」「やせられる」など誤った情報に惑

わされず，ハッキリ断 

れることが大切です。 

薬物は一度の使用でも 

犯罪です。      

 

 夏休みになると，学校の校則に縛られず

自由な格好をしたくなります。湖南中生の

中にもピアスやヘアカラー，化粧，マニキ

ュアなど，おしゃれを楽しみたいと思って

いる人がたくさんいます。しかし，おしゃ

れによって，皮膚が化膿したり，髪の毛が

傷んだりとトラブルが起きてしまいます。

特に３年生は進路に 

関わる大事な時期です。 

「そのおしゃれ，本当 

に今必要ですか？」 

 お酒→「アルコール依存症」・たばこ→「ニコチン依存症」・薬物 

→「薬物依存症」と，これらは強い依存性があります。依存症はとて 

も恐ろしく、一度始めてしまうと、やめようと思っていてもなかなか 

やめられません。お酒・たばこが薬物への第一歩です。強い意志をも 

って、「ＮＯ」と言えるようにしましょう。 


