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徳島県立池田支援学校美馬分校

頬に当たる風にも爽やかさを感じる季節となりました。５月は，「風薫る５月」
ほお あ かぜ さわ かん き せつ がつ かぜかお がつ

とも言われています。時に嵐のような風が吹きつけ倒れそうになることもあ
い とき あらし かぜ ふ たお

りますが，嵐の後には，輝く太陽とスッキリ晴れた青空が待っています。そ
あらし あと かがや たいよう は あおぞら ま

れでも，「心」が重いときは，どうぞ…一人で悩まないで，誰かに話してみま
こころ おも ひと り なや だれ はな

しょう。

５月の保健行事
が つ ほ け んぎよう じ

10日(木)尿検査(該当者) 16日(水)内科検診(全学年)
か もく にようけん さ がいとうしや にち すい ない か けんしん ぜんがくねん

11日(金)聴 力検査(全学年) 18日(金)視力検査(全学年)
にち きん ちようりよくけん さ ぜんがくねん にち きん し りよくけん さ ぜんがくねん

15日(火)歯科検診(全学年) 29日(火)耳鼻科検診(１年生，該当者)
にち か し か けんしん ぜんがくねん にち か じ び か けんしん ねんせい がいとうしや

朝ご飯は，健康で元気な生活を送るために欠かすことのできない，とて
あさ はん けんこう げん き せいかつ おく か

も大切なものです。あなたは毎朝しっかり食べていますか？
たいせつ まいあさ た

☆☆☆☆朝朝朝朝ごごごご飯飯飯飯をををを食食食食べるとべるとべるとべると…………
あさ はん た

・体温が上がって ・腸が刺激を受けて ・脳にエネルギーが補給
たいおん あ ちよう し げき う のう ほ きゆう

身体が目を覚ます うんちが出やすくなる されて働きがよくなる
か ら だ め さ で はたら

☆☆☆☆朝朝朝朝ごごごご飯飯飯飯にににに食食食食べるとべるとべるとべると効果的効果的効果的効果的なものはなものはなものはなものは…………
あさ はん た こう か てき

・タンパク質 ・糖質(炭水化物)
しつ とうしつ たんすい か ぶつ

【体温をアップさせる】 【エネルギー源】
たいおん げん

食べ物：卵，肉，魚，大豆 食べ物：ご飯，パン，シリアル
た もの たまご にく さかな だい ず た もの はん

牛 乳，乳製品など (穀物，コーンフレーク)
ぎゆうにゆう にゆうせいひん こくもつ



うんちうんちうんちうんちタイムタイムタイムタイムをつくりましょうをつくりましょうをつくりましょうをつくりましょう！！！！

規則正しい生活リズムを作るには，早寝早起きをする，朝ご飯を
き そくただ せいかつ つく はや ね はや お あさ はん

ちゃんと食べる，定期的にうんちをすることがとても大切です。
た てい き てき たいせつ

あなたは，定期的にうんちが出ていますか？便秘(うんちがたま
てい き てき で べん ぴ

っているのに，なかなか出ない状態)になると，お腹が痛くなった
で じようたい なか いた

り，不快な気分になったりします。
ふ かい き ぶん

うんちは朝ご飯の後に出やすいので，毎日したくなくても朝ご飯
あさ はん あと で まいにち あさ はん

の後はトイレに行くという，うんちタイムをつくってみましょう。す
あと い

ると，だんだんうんちをする習慣がついてきますよ。
しゆうかん

５５５５月月月月３１３１３１３１日日日日，，，，世界禁煙世界禁煙世界禁煙世界禁煙DAYDAYDAYDAY
に ち せ か い き ん え ん

世界各地で喫煙規制が進められている中，日本ではなぜかその対策が遅れています。
せ かいかく ち きつえん き せい すす なか に ほん たいさく おく

「 超 低タール･メンソール入り」等と，あたかも 体 への害が少ないと誤解を招く宣伝，
ちようてい い など からだ がい すく ご かい まね せんでん

ファッション性の高い宣伝…。若者や女性喫煙者の 急 増が心配されています。
せい たか せんでん わかもの じよせいきつえんしや きゆうぞう しんぱい

タバコの煙に含まれる主な有害物質
けむり ふ く お も ゆ う が い ぶ つ し つ

●ニコチン…脳に強い刺激を与える。長 時間吸い続けると脳の 働 きが鈍くなり 中 毒，
のう つよ し げき あた ちよう じ かん す つづ のう はたら にぶ ちゆうどく

依存 症 になる。
い ぞんしよう

●タール…ヤニのもと。発がん性物質。
はつ せいぶつしつ

●一酸化炭素…血 中 で酸素の運搬を阻害する。
いつさん か たん そ けつちゆう さん そ うんぱん そ がい

タバコの 煙 には約 200 種類もの有害物質が含まれていて，吸う 煙 (主 流 煙)より，
けむり やく しゆるい ゆうがいぶつしつ ふく す けむり しゆりゆうえん

タバコの先から出る 煙 (副 流 煙)の方に多く含まれています。
さき で けむり ふくりゆうえん ほう おお ふく

～中･高校生が喫煙をはじめるきっかけの多くは，好奇心･友人のす
な か こ う こ う せ い き つ え ん お お こ う き し ん ゆ う じ ん

すめ･大人の気分を味わいたいから～
お と な き ぶ ん あ じ

成長期成長期成長期成長期におけるにおけるにおけるにおける喫煙喫煙喫煙喫煙のののの悪影響悪影響悪影響悪影響
せいちよう き きつえん あくえいきよう

・激しい運動をすると息切れする ・肌が荒れる
はげ うんどう いき ぎ はだ あ

・身 長 が伸びない ・記憶 力 ，学 習 能 力 の低下
しんちよう の き おくりよく がくしゆうのうりよく てい か

・せきやたんが増える ・胃 腸 の 調 子が悪くなる
ふ い ちよう ちよう し わる

・がん発生率，死亡率が高くなる
はつせいりつ し ぼうりつ たか

・ニコチン 中 毒，依存 症 になりやすく，禁煙が 難 しくなる
ちゆうどく い ぞんしよう きんえん むずか

未成年の喫煙は法律で禁止されています。 興 味があっても絶対に手を出してはいけ
み せいねん きつえん ほうりつ きん し きよう み ぜつたい て だ

ません。友人からすすめられても，「NO」と 断 る勇気を持ちましょう。人間関係の基本
ゆうじん ことわ ゆう き も にんげんかんけい き ほん

は「NO」が言えることだと思います。
い おも


