
              
      

                        

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
  
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

 

 
 
 
 
 

                               
 
                 

12 月は，１年で最後の月です。１年間長いようで，すぎてみればあっという間という気がします。もうす
ぐ２０２３年がやってきます。うれしいこと，楽しいことがたくさんある１年になるといいですね。 
 まずは，冬休みです。はめをはずしてけがをしたり，体調をくずしたりすることのないように，また，新
型コロナウイルス感染症やインフルエンザにも引き続きご注意願います。  

１２月の
ほ け ん

保健
も く ひ ょ う

目標                     
 
教室の換気に気をつけよう 

 

保 健 だ よ り  

令和４年 12 月１日 

ひたちなか市立東石川小学校 
No.８ 

お茶にしよう！ 

寒いときには，熱いお茶はいかが

ですか？おなかの中からあたたかく

なってきますよ。緑茶には，かぜの

予防に役立つビタミン C がふくまれ

ています。普通，ビタミン C は熱に

弱いものですが，お茶のビタミン C
は特別で，他の野菜や果物のビタミン

C と違って，お茶を入れるときの温度

80℃くらいの熱では，こわれませ

ん。  

また，お茶には，かぜなどの菌に

勝つ「カテキン」がふくまれていま

す。そのほかにも体にいいものがたく

さんあるようです。冬休みのおやつの

おともには，甘いジュースではなく，

ぜひ緑茶をお選びください。 
   

かぜ予防には，手洗いは欠かせませ

ん。石けんを使ってしっかり手を洗っ

てほしいのですが，せっかく洗っても，

持っているハンカチが汚れていたら意

味がありませんよね…。 

ハンカチを持っていないなんてもっ

と困ります。でも，ハンカチをいつも持

ってこないという児童がいるのも事 

実です。 

ハンカチを身につけて，こまめな手

洗いをお願いします。 

 

 

 こどもとアルコール 

 二十歳までは，からだの成長のために特に大切な時期で

す。からだが大人のように大きく見えたとしてもおなじ

です。そうした時期にお酒を飲むと，大人よりも悪い影

響を受けやすいことが医学的に明らかになっています。 

 アルコールの正体はエチルアルコールで，体内では，ア

ルコール分解酵素によって，からだに害のないものにか

えられます。しかし，こどもではこの働きが弱く，成人

前にアルコールをとり入れてしまうと分解されずに体

内に長時間とどまってしまうので害が出やすいのです。 

 また，アルコールには神経細胞をこわすはたらきがあ

るため，脳のネットワーク作りを妨害してしまうことに

なります。人間の脳は，ほぼ二十歳まで成長を続けてい

きますが，若いころにお酒をよくのむと，脳の発達がス

トップしてしまいます。また，アルコール性認知症にな

りやすいという報告もあります。 

 最近では，ジュースと間違うようなアルコール飲料も

増えてきました。ご注意ください。 

  

 

 


