
                                    

 

 

 

 

   

   

  

 

 

 

 

  

  

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

がえ お

 もうすぐ冬休み。クリスマスや大晦日
おおみそか

・お正月など、楽しい時間がたくさんあります。 

でも、羽目をはずさないようにしましょう。 

 また、気持ちよく新年を迎
むか

えるため、家族の一員としての役割も大切です。部屋の片づけや

大掃除
おおそうじ

など進んで手伝いましょう。 
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脳
のう

細胞
さいぼう

が破壊
は か い

され、萎縮
いしゅく

する

ことで、知能が低下する可能

性がある。 

アルコールをうまく分解でき

ず、急性アルコール中毒などに

なる可能性がある。 

依存性
い ぞ ん せ い

になる危険性が高

くなり、短期間でアルコ

ール中毒になる可能性が

ある。 

・判断力が低下する。 

・視力・聴 力
ちょうりょく

が低下する。 

・言葉がはっきりしない。 

・体温が上がる。 

・顔などが赤くなる。 

・アルコールが分解されてア

セトアルデヒド（有害物

質）になる。 

・頭痛、ドキドキ、悪酔
わ る よ

い、

中毒が起こることがある。 

脳 

皮ふ 

肝臓 胃腸 

性ホルモン 

・粘膜
ねんまく

が荒
あ

れて下痢
げ り

を

しやすくなる。 

・吐
は

き気をもよおすこ

とがある。 

・女性の場合、月経不純にな

る可能性がある。 

・男性の場合、勃起
ぼ っ き

障害
しょうがい

にな

る可能性がある。 

不規則な生活が続くと、免疫力
めんえきりょく

が落ち、体調を崩
くず

す原因になります。

「早寝
は や ね

・早起き・朝ごはん」を心がけ、規則正しい生活を送りましょう。 

 
◎規則正しい生活をする。 

◎適度な運動をする。 

◎しっかり寝
ね

る。SNSなどの使用で睡眠
すいみん

時間を減らさない･早寝早起き。 

◎栄養バランスを考えた食事をとる。 

 

規則正しい生活に加え、感染予防対策もしっかりし、元気に過ごしま

しょう！ 

★こまめな手洗いを続けよう。 

★かからない！うつさない！咳エチケットを守ろう。 

★必要に応じて、マスクを着用しよう。 

★外から帰ったら、手洗い・うがいをしよう。 

★換気
か ん き

と加湿で、ウイルスの嫌
きら

いな環境をつくろう！ 

（温度 18℃～22℃、湿度 50％～60％が理想的） 

受験生のみなさんへ 

冬休みは勉強をがんばろう!と、みなさんが思っていることでしょう。

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をけずることなく、計画的に勉強しましょう。勉強と息抜きの

バランスが大切です。＊早寝早起きを心がけ、受験当日に体調を崩さな

い習慣をつくりましょう。起きて 3時間で頭がフル回転するのが理想的。 

冬休みはいつも以上に SNSの使用が増える時期です。普段、冗談
じょうだん

で

言う言葉でも、SNSだと表情や雰囲気
ふ ん い き

が見えないので、悪口と感じるこ

ともあります。送信する前に、誰
だれ

かを不快な思いにする内容ではない

かしっかり読み直しましょう。 

最後に、飲酒、喫煙
きつえん

は絶対にしてはいけません！！ 

20歳
さい

未満の人の飲酒、喫煙
きつえん

は未成年者飲酒禁止法、未成年者喫煙
きつえん

禁止法

という法律で禁止されています。 

冬休みを元気に過ごすために 

さらにこんな危険性も 

未成年者の飲酒が体に及
およ

ぼす影 響
えいきょう

 


