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新学年
しんがくねん

がスタートし、1か月
げつ

が経
た

ちました。5月
がつ

になると「やる気
き

がでない」「体
からだ

がだ

るい」と感
かん

じる人
ひと

が増
ふ

えます。これが『五月病
ごがつびょう

』です。4月
がつ

は新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れようと、

知
し

らないうちに気
き

を張
は

っています。連休
れんきゅう

で緊張
きんちょう

が少
すこ

しゆるむと、心身
しんしん

の疲
つか

れが出
で

やすく

なります。また、日
ひ

によって激
はげ

しい寒暖差
かんだんさ

で、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れ心身
しんしん

の不調
ふちょう

につながります。 

五月病
ごがつびょう

を防
ふせ

ぐポイントは、適度
て き ど

な運動
うんどう

でストレスを発散
はっさん

したり、趣味
し ゅ み

の時間
じ か ん

でリラック

スしたりすることです。また、時
とき

には休
やす

むことも大切
たいせつ

です。 

五月病
ごがつびょう

は誰
だれ

にでも起
お

こり得
え

ます。心
こころ

の病気
びょうき

が隠
かく

れていることもあるので、つらい時
とき

には一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず、周
まわ

りの

大人
お と な

や保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日付 時間 項目 対象者 

５月１４日（木） １８：３０ 内科
な い か

検診
けんしん

予備
よ び

日
び

 ４月２３日欠席者
けっせきしゃ

 

５月２５日（月） 考査後
こ う さ ご

 身体
しんたい

測定
そくてい

予備
よ び

日
び

 ４月１０日欠席者
けっせきしゃ

 

５月２８日（木） SHR前
まえ

まで １次
じ

尿
にょう

検査
け ん さ

① 全年次
ぜんねんじ

 

５月２９日（金） SHR前
まえ

まで １次
じ

尿
にょう

検査
け ん さ

② ５月２８日未提出者
みていしゅつしゃ

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

まだまだ続
つづ

きます！健康
けんこう

診断
しんだん

だよりをよく読
よ

んで準備
じゅんび

しましょう！ 

エナジードリンクは「疲
つか

れ

を感
かん

じさせなくする」だけ

で、「疲
つか

れをとる」効果
こ う か

はあり

ません。 

カフェイン摂取量
せっしゅりょう

が 1本
ぽん

で

基準
きじゅん

を超
こ

えるものもあり、成
せい

長
ちょう

期
き

には悪
あく

影
えい

響
きょう

が心配
しんぱい

され

ます。 

エナジードリンク 

の代
か

わりに 

スッキリ効果
こ う か

は 

カフェイン以上
いじょう

 

眠気覚
ね む け ざ

ましに 

十分
じゅうぶん

な効果
こ う か

あり！ 

脳
のう

のエネルギー源
げん

 

「ブドウ糖
とう

」を 

速攻
そっこう

チャージ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０歳
さい

未満
み ま ん

の喫煙
きつえん

は法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されています 

たばことは？ 

たばこの煙
けむり

には、約
やく

5,000種類
しゅるい

以上
いじょう

の化学
か が く

物質
ぶっしつ

が含
ふく

まれ、そのうちの約
やく

200種類
しゅるい

が体
からだ

に有害
ゆうがい

の物質
ぶっしつ

です。また、70種類
しゅるい

以上
いじょう

の発
はつ

がん性
せい

物質
ぶっしつ

も含
ふく

まれています。 

【代表的
だいひょうてき

な物質
ぶっしつ

】 

ニコチン 

依存性
いぞんせい

のある有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

です。血管
けっかん

を収 縮
しゅうしゅく

さ

せ、血液
けつえき

の流
なが

れを悪
わる

く

します。 

タール 

ヤニの成分
せいぶん

。 

発
はつ

がん性
せい

物質
ぶっしつ

を含
ふく

んで

おり、がんを発生
はっせい

しや

すくします。 

活性
かっせい

酸素
さ ん そ

 

全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

に付着
ふちゃく

し、

細胞
さいぼう

を老化
ろ う か

させたり、

傷
きず

つけたりします。 

一酸化炭素
いっさんかたんそ

 

全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

に酸素
さ ん そ

が運
はこ

ばれるのを邪魔
じ ゃ ま

して、

意識
い し き

が朦朧
もうろう

としたりし

ます。 

一度
い ち ど

だけなら、大丈夫
だいじょうぶ

？ 

たばこは、一度
い ち ど

吸
す

い始
はじ

めるとやめられなくなります。これは、たばこに含
ふく

まれるニコチンに、麻薬
ま や く

と同
おな

じよ

うな依存性
いぞんせい

があるからです。タバコを吸
す

うとニコチンが肺
はい

から数秒
すうびょう

で脳
のう

に届
とど

き、「気持
き も

ちいい」と感
かん

じること

があります。繰
く

り返
かえ

し吸
す

っているうちに常
つね

にニコチンを欲
ほっ

するようになります。 

体
からだ

への影響
えいきょう

とは 

▸ がんや、様々
さまざま

な病気
びょうき

のリスクが高
たか

まる 

たばこを吸
す

うと、肺
はい

がんをはじめとする全身
ぜんしん

のがんになるリスクが高
たか

くなります。また、COPD（慢性
まんせい

閉塞性
へいそくせい

肺
はい

疾患
しっかん

）や歯
し

周 病
しゅうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

、虚
きょ

血性
けつせい

心
しん

疾患
しっかん

といった循環器病
じゅんかんきびょう

なども、喫煙
きつえん

が原因
げんいん

となる病気
びょうき

で

す。 

▸ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

・持久力
じきゅうりょく

が低下
て い か

 

たばこを吸
す

った後
あと

は、脳
のう

が酸素
さ ん そ

欠乏
けつぼう

状態
じょうたい

になり、思考力
しこうりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が落
お

ちてしまうため、勉強
べんきょう

に影響
えいきょう

を及
およ

ぼす場合
ば あ い

もあります。また、筋肉
きんにく

も酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

になるため、持久力
じきゅうりょく

が落
お

ちて運動
うんどう

やスポーツにも悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。 

▸ 肌
はだ

が劣化
れ っ か

 

活性
かっせい

酸素
さ ん そ

が、肌
はだ

の細胞
さいぼう

を酸化
さ ん か

・老化
ろ う か

させてしまうほか、老化
ろ う か

を防止
ぼ う し

するビタミン C も破壊
は か い

します。血行
けっこう

も悪
わる

くなり、肌
はだ

のハリ、ツヤがなくなったり、シワやシミができやすくなったりします。 

▸ 口臭
こうしゅう

がきつくなる 

たばこを吸
す

うと、歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）の血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、歯
し

周 病
しゅうびょう

の原因
げんいん

となります。また、ヤニで歯
は

も黒
くろ

ずんでしまいます。 

若
わか

いうちからたばこを吸
す

ってはいけない理由
り ゆ う

 

 成長期
せいちょうき

である 10代
だい

の体
からだ

には、大人
お と な

よりもたばこの煙
けむり

の有害
ゆうがい

成分
せいぶん

が影響
えいきょう

しやすいです。 

そのため、法律
ほうりつ

でも 20歳
さい

未満
み ま ん

の喫煙
きつえん

は禁
きん

じられています。 

興味本
きょうみほん

位
い

で吸
す

わない！ 誘
さそ

われても断
ことわ

ろう！ 


