
 

 

 

 

 

 

 

今津中学校 保健室 

いよいよ冬休
ふゆやす

みがやってきます。学校
がっこう

生活
せいかつ

から少
すこ

し離
はな

れ、自分
じ ぶ ん

のペースで過
す

ごせる時間
じ か ん

が増
ふ

える 

この時期
じ き

、時間
じ か ん

を上手
じ ょ うず

に使
つか

って、心
こころ

と体
からだ

のリフレッシュをしましょう。 

みなさんの中
なか

には、「夜
よる

は好
すき

きなことをして、朝
あさ

はゆっくり寝
ね

よう」と考
かんが

えている人
ひと

が、いるかもしれませ

んが、生活
せいかつ

リズムがくずれると、かえって心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れがたまってしまいます。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

など特別
とくべつ

な日
ひ

を除
のぞ

いては、できるだけ規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にも気
き

をつけて、元気
げ ん き

に新学期
し ん が っ き

を迎
むか

えられるようにしたいですね。  

☆   みなさんの冬休み
ふゆや す み

が、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になれる素敵
す て き

な時間
じ か ん

になりますように   ☆ 

 

・ラジオ体操



 

ヘルスリテラシーを知ろう！ 

みなさんは「ヘルスリテラシー」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？ これは、健康
けんこう

に関
かん

する情報
じょうほう

を正
ただ

しく理解
り か い

し、自分
じ ぶ ん

にとって必要
ひつよう

なことを見
み

きわめて、よりよい行動
こ う ど う

につなげる力
ちから

のことをいいます。 

たとえば、「体調
たいちょう

が悪
わる

いときにどうすればよいか」「SNSで見
み

た健康
けんこう

情報
じょうほう

は本当
ほんとう

なのか」など、身
み

のま

わりにはたくさんの情報
じょうほう

があります。その中
なか

から、正
ただ

しい情報
じょうほう

を選
えら

び、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

や体
からだ

を守
まも

るために

行動
こ う ど う

する力
ちから

が、ヘルスリテラシーです。 

これからの時代
じ だ い

、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を自分
じ ぶ ん

で守
まも

る力
ちから

はとても大切
たいせつ

です。 日々
ひ び

の生活
せいかつ

や保健
ほ け ん

の学習
がくしゅう

を 

通
とお

して、少
すこ

しずつ身
み

につけていきましょう。 

冬休
ふゆやす

みも気
き

をつけて・・危険
き け ん

を察知
さ っ ち

！ 
 

 

●SNSでのトラブル（言葉
こ と ば

の行
い

き違
ちが

い・悪口
わるくち

・なりすまし） 

SNSでは相手
あ い て

の気
き

持
も

ちが伝
つた

わりにくく、トラブルになりやすい 

ことがあります。送
お く

る前
まえ

に「この言葉
こ と ば

で大丈夫
だいじょうぶ

かな？」と 

一度
い ち ど

考
かんが

えることが大切
たいせつ

です。  

●個人
こ じ ん

情報
じょうほう

の流出
りゅうしゅつ

（写真
し ゃしん

・名前
な ま え

・位置
い ち

情報
じょうほう

） 

写真
し ゃしん

や名前
な ま え

、学
がっ

校名
こうめい

、位置
い ち

情報
じょうほう

などをうっかり投稿
と う こ う

してしまうと、知
し

らない人
ひと

に見
み

られたり、悪用
あ く よ う

された

りするおそれがあります。投稿
と う こ う

する前
まえ

に、見
み

せてもいい内容
ないよう

かどうかをよく考
かんが

えましょう。 

●お酒
さけ

やたばこは、心
こころ

と体
からだ

に大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

え、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

くなるため未成年
み せ い ね ん

は絶対
ぜったい

に使
つか

ってはいけません。 

たばこは、がんなどの病気
びょ う き

の原因
げんいん

となり、まわりの人
ひと

にも害
がい

を 

与
あた

えます。 

お酒
さけ

は脳
のう

や内臓
ないぞう

、2
２

次
じ

性徴
せいちょう

に悪
あ く

影響
えいきょう

をおよぼします。 

もし、誘
さそ

われたら、「興味
き ょ うみ

がない！」「自分
じ ぶ ん

はやらない！」とはっきり断
ことわ

ることが大切
たいせつ

です。そして、その場
ば

を離
はな

れましょう！ 


