
 

 

 

 ゴールデンウィークはリフレッシュできましたか？生活が乱れていた人もいるかもしれませんね。 

睡眠をしっかりとるなど、規則正しい生活を心がけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年５月７日 

潮来高等学校 

保健室 

尿検査の日程が決まりました！ 

５月１５日（水）全員 

５月３０日（木）未実施者・２次検査者 

６月１２日（水）２次検査者 

※後日、詳細を記載したプリントと容器を配

布します。 

煙草の３大有害物質は 

ニコチン・・・血管を縮めて、血液の流れを邪魔す

る。強い中毒性がある 

タール・・・肺にこびりついてはたらきを悪くした

り、がんにかかりやすくする。 

一酸化炭素・・・血液の中にもぐりこみ、身体に必

要な酸素を運べないようにするので、運動すると息

が切れやすくなる。 

 
成長期にたばこを吸うと・・・ 

○身長が伸びない。 

○激しい運動をすると息切れがする。 

○記憶力や学習能力が低下する。 

○がん発生率、死亡率が高くなる。 

○中毒、依存症になりやすく、やめにくくなる。 

たばこは成長している体に特に大きな害を与えます。

だから、未成年の喫煙は法律で禁止されているので

す。興味があっても絶対に手を出してはいけません！ 

 平熱というと、一般的には 36.5～37.0℃

くらいを指します。けれど人によって普段の

体温は違います。自分の平熱より１℃以上高

いと「身体に何か起こっている」と予測でき

ます。健康な時に体温を測って、自分の体温

を知っておきましょう。 

 体温は１日の中で変化します。午前３～５

時頃が１番低く、午後３～５時頃が最も高く

なります。 

体温は簡単に健康状態がわかるバロメー

ター！普段から時々測る 

習慣をつけておきましょう。 


