
令和 5年 11月 17日 

No.18 京都市立九条中学校 保健室 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

<喫煙
き つ え ん

、飲酒
い ん し ゅ

、薬物
や く ぶ つ

乱用
ら ん よ う

がもたらす影響> 

 たばこを吸うこと・お酒を飲むこと・薬の乱用によって、さまざまな悪
あく

影響
えいきょう

がからだに起こります。特に、子どもは大人と比

べてからだが未成熟な時期なので、大人がするより強い影響が出てしまう可能性が高いです。心身に及ぼす影響はそれぞれありま

すが、3つの共通点は、依存症
いぞんしょう

になって簡単にやめられなくなることです。 

★喫煙
きつえん

 

・がんや心臓病などになりやすくなる 

・胃腸の調子が悪くなったり、歯
し

周炎
しゅうえん

になりやすくなったりする 

・周りの人の健康にも害がある（副流
ふくりゅう

煙
えん

） 

・運動すると、すぐに息切れする 

・身長が伸
の

びにくくなる 

・たばこ代や病気の治療費
ちりょうひ

などのお金がかかる 

 

★飲酒
いんしゅ

 

・脳の働きを低下させる 

・胃腸や肝
かん

臓、すい臓、脳などに障害を起こすことがある 

・急性アルコール中毒の可能性（一度に大量の酒を飲むことで、意識が 

なくなり、呼吸が止まってしまうことがあります。最悪の場合、死亡 

することもあります。） 

 

★薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

 

※薬物乱用…医薬品を本来の目的から外れて使用したり、医療
いりょう

が目的でない薬物を不正に使用したりすること（※1回の使用でも乱用です！） 

・幻覚
げんかく

や妄想
もうそう

が現れる（そこから、殺人や放火、性犯罪、交通事故などを引き起こしてしまうこともあります） 

・体がやせ衰
おとろ

えたり、歯がぬけたりする 

・薬が切れると、疲労感
ひ ろ う か ん

、倦怠感
けんたいかん

、脱力感
だつりょくかん

が現れる 

・呼吸が止まったり、脳の血管がやぶれたりして死亡することもある 

・白血球の減少によって、免疫
めんえき

機能の低下を引き起こす 

11 月の保健目標 ❁ 「喫煙
き つ え ん

、飲酒
い ん し ゅ

、薬物
や く ぶ つ

の害について知ろう」 

→裏もあります 

「小春日和
こ は る び よ り

」ときくと、春のことのように感じますが、冬のはじめ、ちょうど 11月頃
ごろ

のおだやかな天気

を意味します。「小春日和は最も忘れがたい、最も心地のよいとき」と表した小説家もいるそうです。寒さの

本番をむかえる前、気持ちのいい天気の日に、みなさんは何をして過ごしますか？ 

 文化祭や体育祭など秋の学校行事が無事に終 了
しゅうりょう

し、今年も残すところあと 2ヶ月を切りました。次はテ

ストが待ち構えています。忙
いそが

しい毎日ですが、一日一日大切に、健康に過ごしたいですね。 

 



★もし周りの人や知らない人に誘
さそ

われたら…？断るスキルを身につけよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記の断り方以外で、あなたが思いつくことはありますか？考えてみましょう。 

 

<いい姿勢は、なぜ大切？？> 

 寒い日が多くなると、からだをきゅっと縮めて、背中を丸くして歩いている人をよく見かけます。いい姿勢で過ごすことで、健

康面でいいことがたくさんあります。授業中も、いい姿勢で集中力をアップさせましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つかれやすくなったら

困る！ 


