
 

 

 

 

いよいよ明日から冬休みが始まります。１年は長いようであっという間です。今年はどんな年でしたか？ 

調子が良かった日も悪かった日もあったと思います。色々なことがあった１年ですが、それ

でも毎日を過ごしてきた自分を褒めてあげましょう。冬休みは、勉強や部活を頑張る人もい

ると思います。たまにはゆっくりして、体と心を休ませる時間を作ってくださいね。 

本日、健康のきろくを返却します。自分の成長や健康診断の結果を見て、病院受診が必

要な場合には、できるだけ冬休みを利用して受診してきてください。また、健康のきろくをお

家の人にも確認してもらい、最初のページにサインをもらって、冬休み明けの１月１９日（月）

に提出してください。 

お正月など、楽しいイベントもある冬休み、規則正しい生活を心がけ、感染症にも注意しながら充実した日々を過ごし

ましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.１０ 

令和７年１２月２５日 

奥尻中学校保健室 

冬休みを元気に過ごすための合言葉 

服装で暖かく 
薄着は NGです。 

上手に重ね着をしましょう。 

冬休み中に心と体の健康チェックをしよう！ 

本日、「冬休み中の心と体の健康チェック」というプリントを配布しました。内容は、夏休みと同様、

自分の心身の健康状態と生活習慣について記入するセルフモニタリングシートと振り返りシートです。 

１月１６日(金)から１月２２日(木)の７日間、セルフモニタリングシート（記入事項：心の元気度、睡

眠、朝食、体調、会話、スマホ・タブレット・ゲーム時間、出来事・考えたこと）の記入をして下さい。冬休

み終盤から取り組むことになるため、忘れてしまいそうですが、冬休みの計画に記入する等して、忘れ

ないようにしてください。また、冬休み明けの二計測(１/2３)の時間に、振り返りシートの記入を行って

もらいます。「冬休み中の心と体の健康チェック」のプリントを１月２３日に持って来てください。 

ゆっくりお風呂に入ろう 
シャワーだけで済まさず、 

湯船にゆっくり浸かりましょう。 

日中は運動しよう 
寒いとつい家に引きこもりがち。 

適度に体を動かしましょう。 

まずは早起きから 
生活リズムを保つコツは早起きです。 

学校のある日と同じ生活リズムを心がけましょう。 

健康的な食生活を 
食べ過ぎに注意して、 

腹八分目を心がけましょう。 

なんでもかんでも投稿しない 
SNSの使い方を間違えると 

思わぬトラブルに。 

いつも手洗いを忘れずに 
手洗いは感染症予防の基本です。 

清潔なハンカチを使いましょう。 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

冬休みは家族・親戚や友達と集まる機会

がある人も多いと思います。もしもそこで

「ちょっとくらい大丈夫だよ」とお酒を勧めら

れても、絶対に飲んではいけません。２０歳

未満の飲酒が法律で禁止されているのに

はちゃんと理由があります。 

急性アルコール中毒に 

なりやすいから 

記憶力が悪くなる等 

脳の機能が低下するから 

将来アルコール依存症に 

なりやすいから 

１０代の体は発達途中で、お

酒(アルコール)を分解する力

が弱く、少量のお酒でも危険

です。ましてや「いっき飲み」の

ような飲み方をすると分解が

追いつかず、大量のアルコー

ルが体中に巡り、心臓や呼吸

機能などに異常が起こり、最

悪の場合は死に至ることもあ

ります。 

アルコールは脳を麻痺させ、

高揚感をもたらす反面、思考

力や記憶力を低下させます。

一時的なものと思われがちで

すが、若いうちから過度に飲酒

する習慣がある人の脳では、

記憶を司る海馬が縮み、生涯

に渡って記憶力が低下したケ

ースもあります。 

１０代の飲酒とアルコール依

存症には深い関わりがありま

す。１５歳から飲酒を始めた人

の約５０％がアルコール依存

症になると言われており、また

飲酒開始年齢が低いほど、数

カ月・数年といった短期間で

急速にアルコール依存症を発

症する恐れがあります。 

●「体にも脳にも悪いからやめておく」 

●「20歳未満にお酒を勧めた人が罰せられるんだよ」 

●「お酒がなくても楽しめるから大丈夫」 
キッパリと意思表示をして断りましょう。 


