
 

 

 

 

 

 

 

 

 冬休
ふゆやす

みには、クリスマスやお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しいイベントがたくさんあります。それにともない、つい 

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、食
た

べ過
す

ぎてしまったりして、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

しやすい時期
じ き

です。健康
けんこう

で楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ご

すためにどのような生活がよい
せいかつ      

か考
かんが

えて生活
せいかつ

できるといいですね。 

 

 

 

 

 学校
がっこう

内科医
な い か い

である、おおみや診療所
しんりょうじょ

の奥村
おくむら

Dr.をお招
まね

きし、5年生
ねんせい

対象
たいしょう

に「喫煙
きつえん

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

」を行
おこな

っていただきま

した。タバコの依存性
いぞんせい

やタバコを吸
す

うことによる健康
けんこう

被害
ひ が い

など･･･詳
くわ

しく教
おし

えていただきました。喫煙防止教室を受
う

け

て、子
こ

どもたちは･･･「タバコを吸
す

おう！と言
い

われても、はっきり断
ことわ

りたい。」 「タバコは病気
び ょ う き

やがんの原因
げ ん い ん

になることは知
し

ってい

たけど、肺
は い

がぼろぼろになって黒
く ろ

くなることや、血
ち

が体
からだ

にうまく回
ま わ

らなくなってしまうことを初めて
は じ     

知
し

った。」 「タバコの怖さ
こ わ   

を知
し

る

ことができてよかった。」など、「今日
き ょ う

喫煙
きつえん

予防
よ ぼ う

教室
きょうしつ

をうけてよかった！」という声
こえ

がたくさんありました。今回
こんかい

学んだ
ま な       

こ

とを忘
わす

れず、しっかりと将来
しょうらい

につなげていけるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月 9日に喫煙
き つ え ん

防止
ぼ う し

教室
き ょ う し つ

がありました 

2021年 12月 24日 上岩出小学校 ほけんしつ発行 

★タバコを吸
す

うと体
からだ

にどんな影響
えいきょう

があるの？ 

①病気
びょうき

になりやすくなる（肺がん
はい    

や全身
ぜんしん

のがんなど） 

②肺
はい

が壊
こわ

されて、うまく空気
く う き

を吸
す

ったり、吐
は

いたりできなくなる 

③脳
のう

の働
はたら

きが低下
て い か

する（集中力
しゅうちゅうりょく

が落
お

ちる） 

④肌
はだ

がボロボロになる 

 



             温度
お ん ど

を高
たか

く設定
せってい

するほど、 

空気
く う き

は乾燥
かんそう

しやすくなりま 

す。外
そと

との温度差
お ん ど さ

が大
おお

きい 

のも体
からだ

に良
よ

くありません 

設定
せってい

温度
お ん ど

は 18～20℃を

目安
め や す

にしましょう。また、ストーブなどの暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の

近
ちか

くでふざけたりすると、やけどをしたり火事
か じ

につな

がります。紙
かみ

などの燃
も

えやすいものを暖房
だんぼう

器具
き ぐ

におく

のも危険
き け ん

です。 

 長時間
ちょうじかん

、閉
し

め切
き

った部屋
へ や

にいると、ホコリや細菌
さいきん

などで空気
く う き

がよごれてしまいます。また換気
か ん き

をしな

いと、部屋
へ や

に二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

がたまってしまい、 

頭痛
ず つ う

や気分
き ぶ ん

が悪
わる

く  

なる原因
げんいん

になります。 

1時間
じ か ん

に 1回
かい

は空気
く う き

の 

入
い

れ換
か

えを行
おこな

いまし 

ょう。 

 

 湿度
し つ ど

が低
ひく

いと、病気
びょうき

のウイルスが空気中
くうきちゅう

に浮遊
ふ ゆ う

し、体
からだ

の中
なか

に吸
す

い込みやすくなります。また、のど

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

するとかぜなどを引
ひ

きやすくなり

ます。加湿
か し つ

は５０～６０％を目安
め や す

にしましょう。 

 家
いえ

に加湿器
か し つ き

がないときは、 

ぬらしたタオルや洗濯物
せんたくもの

を 

干
ほ

すだけでも加湿
か し つ

することが 

できます。 

 高温
こうおん

のものではなく、心地
こ こ ち

よいと感
かん

じる 40～

50℃くらいのものに長時間
ちょうじかん

触
ふ

れることで起
お

こるや 

けどです。湯
ゆ

たんぽやカイロ・こたつなどで起こる 

可能性
か の う せ い

があります。 

皮膚
ひ ふ

の状
じょう

態
たい

を見ながら、 

使用
し よ う

しましょう。 

 

 

 

 

たばこは吸
す

わない お酒
さけ

はのまない ストーブの前
まえ

で遊
あそ

ばない 

暗
くら

くなる前
まえ

に家
いえ

に帰
かえ

る SNSで知
し

り合
あ

った人
ひと

に会
あ

わない 食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

湿度
し つ ど

の管理
か ん り

 

低温
ていおん

やけど 

暖房
だんぼう

の使用
し よ う

 こまめな換気
か ん き

 

ふゆやすみの正
ただ

しいすごしかた 

冬場
ふ ゆ ば

の部屋
へ や

でのすごしかた 


