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新緑
しんりょく

が深
ふか

まり、すがすがしい季節
き せ つ

になりました。新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり一ヶ月
いっかげつ

が経
た

ち、新
あたら

しい学年
がくねん

にもだんだ

んと慣
な

れてきましたか？ この時期
じ き

は、忙
いそが

しさや緊張
きんちょう

で紛
まぎ

れていた心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れが現
あらわ

れやすいです。５

月
がつ

初
はじ

めには連休
れんきゅう

もあります。休
やす

めるときにしっかりと休
やす

み、メリハリのある生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう！ 

 

体
からだ

の疲
つか

れ、心
こころ

の疲
つか

れ・・・出
で

ていませんか？ 
この時期

じ き

にみられる体
からだ

・心
こころ

の疲
つか

れによる不調
ふち ょ う

は、「５月病
がつびょう

」と呼
よ

ばれることもありました（正式
せいしき

な病名
びょうめい

で

はありません）。新年度
し ん ね ん ど

からの環境
かんきょう

の変化
へ ん か

や人間
にんげん

関係
かんけい

による疲
つか

れ・ストレスの影響
えいきょう

が、５月
がつ

に入
はい

る頃
こ ろ

から

現
あらわ

れることが多
おお

いのです。 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎がんや心臓病
しんぞうびょう

などさまざまな病気
び ょ う き

の原因
げんいん

になる 

◎たばこ代
だい

や病気
び ょ う き

の治療費
ち り ょ う ひ

などにお金
かね

がかかる 

◎周
まわ

りの人
ひと

の健康
けんこう

にも害
がい

がある（呼出
こしゅつ

煙
えん

・副流
ふくりゅう

煙
えん

） 

◎依存性
い ぞ ん せ い

によって、やめたくてもやめられなくなる 

おも 

やす 

じゅうでん こころ 

好
す

きな音楽
お んが く

を聴
き

いたり、本
ほん

を読
よ

んだ

り、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、睡眠
すいみん

を

たっぷりとったり・・・自分
じ ぶ ん

が「こうする

と落
お

ち着
つ

く」と思
お も

う方法
ほ う ほ う

で、心
こころ

と体
からだ

を

いやしてあげてね。 

悩
なや

みや相談
そうだん

がある人
ひと

は、保健室
ほ け ん し つ

に

お話
はなし

に来
き

てくださいね。 

みなさんもご存
ぞん

じのとおり、日本
に ほ ん

では２０歳
さい

未満
み ま ん

の喫
きつ

煙
えん

は法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されています。しかし、それでもた

ばこを吸
す

ってしまう人
ひと

がいるのも事実
じ じ つ

です。近年
きんねん

はとくに、社会的
しゃかいてき

にも禁煙
きんえん

・分
ぶん

煙
えん

の動
うご

きが高
たか

まっており、

高校生
こ うこ うせい

で喫煙
きつえん

経験
けいけん

がある人
ひと

はどんどん減
へ

っています。 

たばこにはたくさんのデメリットが潜
ひそ

んでいます。法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されている「いま」だけでなく、２０歳
さい

を超
こ

えてからも「ずっと」吸
す

わないことを心
こころ

がけてほしいと思
おも

います。 

５月
がつ

３１日
にち

は「世界
せ か い

禁煙
きんえん

デー」 

たばこのデメリット 

ぜったい 


