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ほけんだより　７月
 むし暑～い夏がやってきます！ 

梅雨が終わると、今度は本格的な夏がやってきます。湿度が高く、暑くなり
始めるこの時期に心配なのが『熱中症』です。予防は規則正しい生活と水分！
これは、自己管理でできることですね。早寝・早起き・朝ごはんの規則正しい
生活リズムを心がけ、また、水分は足りる量のお茶を自分で持ってきましょう。
（人からもらわない！）暑さとうまく付き合えるよう自己管理し、１学期終わり
まで健康に過ごしましょう。みんな[image: image2.png]


で元気に、楽しい夏休みを迎えましょうね✿✿
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１年生は・・・
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　　　　当日までにチェックを！　　

●爪は短く切っていますか？　　　　　　　　 
●耳そうじはしましたか？

　　　　　●熱はありませんか？
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　　　６月２１日（火）に、大阪体育大学の学生さんに来ていただき、１年生の
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各クラスで喫煙防止教育の授業を実施しました。
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　今回、学習して、タバコには『百害あって一利なし』という
ことがよくわかりましたね。これから先も、この学習で感じた
「私は吸わない！」という強い意志を持ち続けてほしいと思い
ます。また、自分や周りの人の健康のために、初めの1本を
断る勇気を持ってくださいね。
　　みんなの悩み＠保健室

【相手の気持ちを考えることが基本】
最近友だちとうまくいかない…。ケンカをしてしまい、気まずい…。
そのような経験は、誰しもに起こることです。
まずは、ケンカにならないようにすることが一番大切ですよね。
みなさんがケンカになってしまう原因について振り返ってみてくだ
さい。保健室で話を聞いていると、そうなった原因がそもそも、
自分の発言や行動からきているものがとても多いです。自分勝手な
言動、悪口、仲間外れ、無視など…。『自分がされて嫌なことは人
にもしない』ということは基本です。今一度、自分の態度と行動を
見直してみませんか？
また、友だちや周りの人とよい関係をつくるコツは、『常に相手の
立場になって、相手の気持ちを考えること』が大切です。自分
だったら、そのように言われて嫌な思いしないですか？友だちなら
なんでも言っていいということではないのです。言葉に出す前に、
考える癖をつけましょう。また逆に、相手に遠慮して我慢しろという
ことでもありません。相手も自分も嫌な思いをしないための言い方を
考えてみてください。そんなちょっとした心構えでケンカは避けること
ができるのです。
それでもケンカをしてしまい、これから関係をよくしていきたい
ときは、とにかく顔を合わせて話しあってみてください。（SNS等の文章
での会話は、話がこじれてしまうことが多いのでダメ。）相手の気持ちを考え、
自分の悪かったと思うところは謝りましょう。話をして、お互いの
考え方や思いを知り理解が深まることで、今までよりもっと
仲良くなれるかもしれません。相手を思いやる気持ちを
持って、周りの人とよい関係をつくってくださいね。





２０１６年７月４日


貝塚市立第一中学校


保　　健　　室





７月　７日（木）


１１日（月）





水泳は、全身の筋肉を鍛えるのにとても良いスポーツです。しかし、水中で行うので、生命にかかわる事故が起こる可能性もあります。ルールを守って、十分に気をつけて参加しましょう。








１年生





タールはガンのもと！！


うさぎのピーちゃんの耳にタールを


ぬったら、どうなったと思いますか？


①元気になった


②何も変わらない


③耳からガンになり、死んでしまった





害があるタバコ、


本当に吸いたいですか？


タバコが原因で起こる病気『肺気腫』に


ついても学習しました。ストローを使った体験学習により、肺気腫の息苦しさを


実感しました。








吸っている人だけではなく、


周りの人にも害が及ぶ！


タバコの煙（主流煙と副流煙）についても学習しました。タバコの煙がどこまで害を及ぼすのかを、カラーテープを使って示しているところです。





最近、なんだか友だちとうまくいかない…。





友だちとケンカして気まずい…。





誘惑の言葉は、いつも魅力的に聞こえます。断るとかっこ悪いという気持ちにもさせられます。でも、本当にかっこいいのは、嫌なこと、ダメなこと、したくないことはきっぱり断ること！　夏休みは、何かと誘惑


の多い時期。強い気持ちで数々の誘惑をブロックし、あなたの


体と心を自分でしっかりと守ってください。








誘惑の多い夏休み…





ヘアカラー


染毛剤には多くの化学物質が使われています。毛髪へのダメージはもちろんのこと、染毛剤の成分はアレルギーを起こしやすい成分も含まれており、頭皮のかぶれやかゆみ、じくじくした液が出て毛が抜けることもあります。


また、全身に湿疹が


出たり、ひどい場合には


呼吸困難を引き起こす


危険もあります。





ピアス


　ピアスの穴から細菌が入り、炎症を起こしてケロイドになったり、金属アレルギー（腫れる、湿疹、かゆみなど）を


引き起こすことがあります。


また、友人同士でピア


スの穴をあけたり、同じ


針を使い回すのは絶対に


辞めましょう。感染症に


かかる可能性があり、


危険です。





カラーコンタクトレンズ


おしゃれ用カラーコンタクトレンズは、通常の視力補正のためのコンタクトと違い、酸素を通しにくいそうです。そのため、目が乾いたり、疲れやすく、目になじむのも時間がかかるなど、目にかかる負担は小さくありません。それを長時間つけることにより、目の病気（角膜炎・角膜びらんなど）や視力の低下、失明の恐れもあります。中には着色剤が溶け出す被害もあるそうです。





タバコ・飲酒


　未成熟でまだ成長途中にあるみなさんのからだには、毒性がおとなよりも大きく影響します。摂取量が多ければ、それだけ成長、成熟にも影響します。また、若いときからの飲酒や喫煙は、大人よりも依存性が高くなります。以上のことから、未成年者は飲酒や喫煙をしてはいけないという法律があるのです。


みなさんは飲酒や


たばこの害から


守られているの


です。








