
                                                                    
令和
れ い わ

５年
ねん

１２月
がつ

２０日
は つ か

 №９         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 誘
さそ

いに乗
の

らないで！！ 
 

冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

「寒
さむ

いから・・・」と家
いえ

の中
なか

で過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

くなっていませんか？ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びないと、不足
ふ そ く

してしまうものがあります。 

 

 

もうすぐ冬休
ふゆやす

み。冬休
ふゆやす

みはクリスマス、年越
と し こ

し、お正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きますね。夜更
よ ふ

かしや食
た

べ過
す

ぎに気
き

をつけて楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごしてください。 

 

早
はや

起
お

きする       朝
あさ

ごはんを食
た

べる     外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす 

ゲームやスマホの時間
じ か ん

を決
き

める   夜更
よ ふ

かしをしない 

冬
ふゆ

こそ意識
い し き

して“日光浴
にっこうよく

”を 

不足するもの① ビタミンＤ 

ビタミンＤは日光
にっこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

で作
つく

られ、カルシウムを 吸収
きゅうしゅう

しやすく

して骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。 

不足するもの② セロトニン 

日光
にっこう

を浴
あ

びるとセロトニンというホル

モンが分泌
ぶんぴつ

され、怒
いか

りや不安
ふ あ ん

などを抑
おさ

えて幸
しあわ

せを感
かん

じやすくなります。 

お酒
さけ

 

脳
のう

や内臓
ないぞう

への悪
あく

影響
えいきょう

が大
おお

きく、骨
ほね

の成長
せいちょう

が妨
さまた

げられたり、

二次
に じ

性徴
せいちょう

が遅
おく

れたりします。また、若
わか

いほど急性
きゅうせい

アルコー

ル中毒
ちゅうどく

や依存症
いぞんしょう

にもなりやすいとされています。 

 

たばこ 

若
わか

いほど依存症
いぞんしょう

になるリスクが高
たか

く、がんなどの病気
びょうき

になる

リスクもあります。誘
さそ

われても、はっきりと断
ことわ

りましょう。 

ＳＮＳの使
つか

い方
かた

 

ＳＮＳで知
し

り合
あ

った人
ひと

    悪口
わるぐち

を書
か

き込
こ

まない    写真
しゃしん

をむやみに 

にむやみに会
あ

わない                 ＵＰしない 

成長
せいちょう

中
ちゅう

の子
こ

どもがお酒
さけ

を飲
の

むと、大人
お と な

に比
くら

べて心身
しんしん

にあたえる害
がい

が大
おお

き

くなります。そのため、20歳
さい

未満
み ま ん

の飲酒
いんしゅ

は、法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されているのです。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、イベントなどで大勢
おおぜい

の人
ひと

が集
あつ

まる機会
き か い

が多
おお

く、中
なか

にはお酒
さけ

を

飲
の

むことをすすめてくる人
ひと

がいるかもしれません。しかし、大切
たいせつ

な自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

や未来
み ら い

を守
まも

るためには、好奇心
こうきしん

に負
ま

けない強
つよ

い気持
き も

ちを持
も

ち、きっぱりと断
ことわ

ることが大切
たいせつ

です。 

友達
ともだち

とのトラブルや怖
こわ

い事件
じ け ん

につながって

しまうこともあるので、気
き

をつけて。 


