
 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みは 1年
ねん

の中
なか

で 1番
ばん

長
なが

い休み
や す  

です。 

自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

や絵
え

、水泳
すいえい

に料理
りょうり

など、日頃
ひ ご ろ

はできないことにもチャレンジで

きそうですね。 

 いろいろなことにチャレンジするには、やはり健康
けんこう

でないとできませ

ん。元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、下
した

に書
か

いてあることに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより №５ 

上市町立陽南小学校

令和４年夏休み号 

毎日
まいにち

、同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きよう！ 

 

朝日
あ さ ひ

をあびると、 

すっきりと目覚
め ざ

め 

ること
  

ができます。 

ととの 

でかけるときは、水
すい

とう・ぼうし・

タオルをわすれずに！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、 

こまめに休
きゅう

けいをとりま 

しょう。タオル
  

をぬらす 

と、体
からだ

を冷
ひ

やせます。 

ねる前
まえ

は、 

メディアのスイッチオフ！ 

           寝る
ね  

1時間前
じ か ん ま え

には、メディア

のスイッチを切
き

ると、ぐっすり

ねむれます。 

 

３食
しょく

しっかり食
た

べよう！ 

         暑
あ つ

い時
と き

は、食欲
しょくよく

が

出
で

ず、冷
つ め

たいものば

かりを食
た

べたくなる

ことがありますが、

しっかり食事
し ょ く じ

をとり

暑さ
あ つ   

に負
ま

けないよう

にしましょう。 

 

夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

も 平日
へいじつ

のように 



                                  

 

 

 6年生
ねんせい

は、夏休
なつやす

みを前
まえ

に「酒
さけ

とたばこの害
がい

」について学
まな

びまし

た。講師
こ う し

は、富山
と や ま

大学
だいがく

保健
ほ け ん

管理
か ん り

センター長
ちょう

の松井
ま つ い

祥子
しょうこ

医師
い し

です。 

 

 

 たばこは、「百害
ひゃくがい

あって一利
い ち り

なし（いいところは１つもないという意味
い み

）」と言
い

われるよう

に、がんの原因
げんいん

の『タール』や、たばこをやめられなくなる『ニコチン』、運動
うんどう

能力
のうりょく

を奪
うば

ってし

まう『一酸化炭素
い っ さ んか た ん そ

』などの害
がい

のある物質
ぶっしつ

がたくさん含
ふく

まれています。健康
けんこう

によくないので、一流
いちりゅう

のスポーツ

選手
せんしゅ

は絶対
ぜったい

にたばこを吸
す

いません。 

 

 酒
さけ

は、長年
ながねん

飲
の

み続
つづ

けると、脳
のう

が縮
ちぢ

んだり、肝臓
かんぞう

や心臓
しんぞう

などの病気
びょうき

になったりします。また、一度
い ち ど

に大量
たいりょう

に飲
の

むと意識
い し き

がなくなり、呼吸
こきゅう

が止
と

まって死
し

んでしまうことがあります。特
とく

に、若い
わ か  

人
ひと

は影響
えいきょう

を受
う

けやす

く、飲酒
いんしゅ

を続
つづ

けていると性格
せいかく

が変
か

わったり、考える
かんが   

力
ちから

や記憶力
きおくりょく

が低
てい

下
か

したりします。 

 

たばこと酒
さけ

は、20歳
さい

になっていない人
ひと

は禁止
き ん し

されて

います。それは、体
からだ

が成長
せいちょう

している途中
とちゅう

なので、大人
お と な

よりも大
おお

きな害
がい

を受
う

けてしまうからです。 

  

たばこや酒
さけ

を始
はじ

める人
ひと

の多
おお

くは、やってみたいという

好奇心
こうきしん

や周り
ま わ  

の人
ひと

からのさそいがきっかけです。 

さそいをきちんと断
ことわ

ることのできる強い
つ よ  

意志
い し

をもつ

ことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

酒
さけ

とたばこの害
がい

について勉強
べんきょう

しました  6年生
ねんせい

 

体
からだ

によくないから

しないよ！ 

ぜったいに嫌
いや

だよ！ 


