
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年１２月２０日 

新座市立第四中学校 

保健室  No.９ 

 来週から冬休みが始まります。クリスマスやお正月などイベントを楽しく過ごした

い、受験にむけて勉強をがんばりたい、趣味や読書で一人の時間を満喫したい等、い

ろいろな過ごし方があると思いますが、何事にも健康第一です！学校が休みでも、生

活リズムを崩さないように気を付けましょう。 

むし歯の治療率 

３０．２％ 
 

むし歯ゼロまであと… 

 ３７人  

冬休みの過ごし方  

むし歯や視力など 

未受診の項目があれ

ば、冬休みに病院へ！ 

 

食事・睡眠・運動の生活習慣を大

切にしましょう。冬休みだから…

と昼夜逆転、部屋に引きこもり生

活にならなってしまうと、新学期

に生活リズムを戻すのが大変で

す。寝不足や栄養不足は 

免疫力が落ちて、感染症 

にかかるリスクも上がり 

ます。 

○ 1月の身体測定は 1月９日（木）〔全学年〕です。身長と体重を測定します。 

○ スポーツ振興センターの書類や健診の治癒証明書等、出し忘れている書類がないか確認をお願いし

ます。特に、スポーツ振興センターの申請は受診した月から 2年間が有効期限です。申請漏れがな

いように、お気を付けください。 

〇 保健室のジャージや体育着を借りている人は、忘れずに返却してください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

10代の飲酒とアルコール依存症

には深い関りがあります。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

れています。また、飲酒開始年齢

が低いほど、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。 

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、

少量の飲酒でも危険です。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、心臓

や呼吸機能などに異常がおこり、

最悪の場合は死に至る危険もあ

ります。 

長期休みは家族や親戚、友達と集まる機会

が多いと思います。もしもそこで「ちょっ

とくらい大丈夫だよ」とお酒を勧められた

らどうしますか？20歳未満の飲酒が禁止

されている理由を知っていますか？ 

ジュースみたいに見えても

「お酒」「アルコール」と書い

てあるものはお酒です。間違

えて飲まないようにしましょ

う！20 歳未満の飲酒は「未成

年者飲酒禁止法」で禁止され

ています。 

「体に悪いから飲まない」 

「脳の成長に悪いから、大人に

なるまでやめとく」 

「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、いらない！」 

・・・など、 

はっきりと意思表示を 

して断りましょう。 

 


