
 

  

 

大事ないまこそ しっかり睡眠 
  

２月も下旬となりました。来週は学年末考査が控えています。９年生は、２１日が都立高校の一般入試です。 

今まさに学習に取り組んでいる人が多いと思いますが、保健室には睡眠不足が原因で、体調不良を訴えて

くる生徒が少なくありません。 

睡眠不足が続くと、心身に悪影響を及ぼします。体がだるい・気分がのらない・やる気が起きない・悪い方

にばかり考えてしまうなど、つらい日々を過ごす場合があります。 

逆に、十分な睡眠がとれていると、学習した内容がしっかり脳内に定着し、結果に反映されるようです。手

応えを感じれば自信につながります。努力が実って、自分の目標を達成できれば、楽しい日々を過ごせるよ

うになります。 

みなさんは、毎日７～８時間の睡眠ができていますか？ 

受検や試験前の今こそ、生活リズムを見直し、しっかり睡眠できるように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

西台中 保健だより 
令和７年２月１９日 

    保健室  

ストレスを感じたら、貯めないで、なるべく早めに 

あなたは何をしている時に楽しいと感じますか。 

楽しいと感じることは人それぞれです。 

一人で過ごす時間だけでなく、友人や家族と一緒に 

過ごす時間を楽しいと感じる人もいます。 

人とのコミュニケーションの中で、いろいろな体験をす

ることで、楽しみをふやしたり新しい自分を発見したり、 

自分らしさや自分の好きなところを見つけたりすることに

つながります。 
 



薬物乱用防止教室 「Stop The 薬物」 を実施しました 
  

２月１２日（水）に学校薬剤師の小原賢二郎さんから、「Stop The 薬物」というテーマで、講演会をしてい

ただきました。 

８年生にむけて、以下のような内容で、薬物乱用の怖さを学びました。 

 ◎ 薬の正しい使い方 

・薬は人間の自然治癒力を助けるためにあること。 

 ◎ 違法薬物の乱用による害 

    ・乱用の危険がある薬物の種類 

    ・身体への影響  

    ・薬物を乱用するとどのようなことがおこる？ 

    ・なぜ薬物を使ってはいけないの？ 

    ・オーバードーズ（過量摂取）について 

    ・薬物乱用の甘い誘いを断るには・・・   など 

 

最後に、８年生保健委員が薬物を断る方法を、実際に寸劇で教えてくれました。 

生徒の皆さんの感想です。 

😃 「幻覚でミミズみたいのが見えて、自分で指を切り落としてしまう、というのが怖かった」 

😃 「６０人に１人がオーバードーズ（OD）をしていることに驚いた。」 

😃 「薬物乱用は体に害があることは知っていたけど、脳を破壊することや壊れたら戻らないことを知り、

とても怖いなと思った。」 

😃 「実際に小中学生が薬物を使ったり売ったりしていることに、とても驚いた。」  

😃 「保健委員の断り方がおもしろくて、わかりやすかった。」 

😃 「薬物は身近にあるかもしれないから、すすめられたらキッパリ断ろうと思う」 

 

講演会後、皆さんから寄せられた質問に、小原さんにお答えいただきました。 

生徒から） OD（過量摂取）で “風邪薬がよく使われている”のはどうしてですか？ 

小原さんより） いくつか理由はあると思いますが、以下の事が考えられます。 
 

① 風邪薬は ドラッグストアやコンビニで手軽に購入でき、比較的安価で大量に手に入れすいため 

② 眠気の副作用を起こす成分が入っているため、過剰に服用すると強い眠気やふわふわ感を引き 

起こす。これを“気持ち良くなった”と、誤って認識してしまうため。 

③ 風邪薬はとても一般的な薬なの 

で、「多少飲みすぎても大丈夫」 

「安全そう」と、誤って認識しまう 

ため。  

 

風邪薬の過量摂取は、 

一度だけでも命に関わる 

危険性があります。 

 

絶対にやめましょう。 

 


