
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長浜北星高校 

定時制 

2024．５ 

 さわやかで気
き

持
も

ちのいい 5月
がつ

。日中
にっちゅう

は暖
あたた

かい日
ひ

も多
おお

いです

が、朝
あさ

や夜
よる

に薄
うす

着
ぎ

でいると少
すこ

しひんやりと感
かん

じたりする日
ひ

もあ

ります。寒暖
かんだん

差
さ

による体調
たいちょう

不
ふ

良
りょう

もちらほら…。服装
ふくそう

を工
く

夫
ふう

する

などして、体調
たいちょう

に十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。 

世
せ

界
かい

保
ほ

健
けん

機
き

構
こう

（WHO）総会
そうかい

で定
さだ

められました。 

たばこを吸
す

わないことが社会
しゃかい

習慣
しゅうかん

となるよう、さまざ

まな対策
たいさく

を行
おこな

うために設
もう

けられ、日
に

本
ほん

でも各
かく

自
じ

治
ち

体
たい

が

禁煙
きんえん

活動
かつどう

に取
と

り組
く

んでいます。 

せかいきんえん 

がつ     にち 

 たばこに含
ふく

まれている有害
ゆうがい

な化
か

学
がく

物質
ぶっしつ

はおよそ 200種類
しゅるい

。その

代表的
だいひょうてき

なものがニコチン（たばこがやめられなくなる、心臓
しんぞう

に負
ふ

担
たん

をかける）、タール（発
はつ

がん物質
ぶっしつ

が多
おお

く含
ふく

まれている）、一酸
いっさん

化
か

炭
たん

素
そ

（血液
けつえき

が酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ働
はたら

きを妨
さまた

げる、動脈
どうみゃく

硬
こう

化
か

を促進
そくしん

する）です。 

 有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

「ニコチン」の依
い

存
ぞん

性
せい

による害
がい

です。ある程
てい

度
ど

の期
き

間
かん

に

わたってたばこを吸
す

っていると、血液中
けつえきちゅう

のニコチンの濃
のう

度
ど

不
ぶ

足
そく

に

よって『イライラする』『落
お

ち着
つ

かない』といった症状
しょうじょう

が出
で

ます。ま

た、ニコチン濃
のう

度
ど

に関係
かんけい

なく、反射的
はんしゃてき

に吸
す

いたくなってしまうよう

になります。 

そ ぼく 

がい 

 たばこの煙
けむり

には、主流
しゅりゅう

煙
えん

（吸
す

い口
くち

から出
で

る）・副流
ふくりゅう

煙
えん

（火
ひ

がつい

ている先
さき

から出
で

る）・呼出
こしゅつ

煙
えん

（吸
す

った人
ひと

がはき出
だ

す）があります。た

ばこを吸
す

わない人
ひと

でも、誰
だれ

かがそばで吸
す

っていれば自然
し ぜ ん

に煙
けむり

を

吸
す

い込
こ

んでしまいます。これを「受動
じゅどう

喫煙
きつえん

」といいます。 

まわ ひと えいきょう 

好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る…自
じ

分
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

を癒
い

やしてください。 

がつ びょう 

なに 

からだ 

こころ 

しょくよく 

あたま  いた 

ふあん                 かん 

き     で 

 新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

で 

知
し

らず知
し

らずのうち 

に疲
つか

れがたまり、体
からだ

 

と心
こころ

にいろいろな不
ふ

調
ちょう

が出
で

てくるこ

とです。正式
せいしき

な病名
びょうめい

ではありません。 


