
 
 

令和３年２月 24 日 

徳 之 島 高 等 学 校  
保 健 室 

  

２月は別名「梅見月」とも言われるそうです。梅は，厳しい寒さの後，春の訪

れを告げる花です。今年で３年目の「令和」も，ひとり一人が大きな花を咲かせ

られますようにと願って名付けられました。これからも健康に気をつけて，元気

に春を迎えたいですね。 

 

 

２月２日（火），ドラッグストアモリの薬剤師の方と栄養士の方が，卒業を控えた３年生へ薬と健

康についてお話をしていただきました。薬物乱用の概要，医薬品の正しい使い方，セルフメディケ

ーション（自らの健康管理を自ら行うこと）の実践等，多岐に渡って講話をし

てくださりました。特に，薬物乱用者が起こした事件・事故の実例に衝撃を

受けていました。 

薬物に手を出してしまうきっかけに，「生きづらさ」や，「苦痛から逃れ

たい」という気持ちや，「知り合いからの誘いに乗って」という状況もある

ようです。しかし，乱用することで，家庭，生活，周りの人を巻き込む事件

を起こす・・・等様々な影響を及ぼします。薬物に手を出すことは絶対にや

めましょう。 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

薬物乱用防止教室 

 むし歯の治療が必要な人，片頭痛や生理痛

が強く，定期的に病院を受診している人

等・・・，身体の状態は人それぞれです。皆

さんの身体の状態はどうでしょうか。４月に

近づくとなんだか慌ただしくなります。治療

忘れのある人は，今年度中に受診をし，新学

期を迎える準備をしましょう。 

身体のメンテナンスは順調ですか？ 

 答
え
は
裏
面
（
下
）
へ 

https://www.irasutoya.com/2015/09/blog-post_22.html


 
 

 

 腸内細菌を知ろう！！ 

 ヒトの体内に住んでいる腸内細菌は，なんと

100 兆個！1,000 以上にのぼる種類があります

が，大きく「善玉菌」「悪玉菌」「日和見
ひ よ り み

菌」の

３つのグループに分かれています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
食事で腸内細菌のバランスを整えよう 

 
発酵食品を食べる 

 発酵食品の多くに乳酸菌が含 
まれます。菌は腸にずっと住みつか 
ないので，毎日続けて食べましょう。 
 
食物繊維・オリゴ糖をとる 

 善玉菌のエサになるのは食物繊維や 
オリゴ糖。しっかりとって，善玉菌を元気に！ 
 
肉類の取り過ぎに注意する 

 肉料理中心の食事では食物繊維が足りませ

ん。取り過ぎたタンパク質は悪玉菌のエサにな

ります。 

  ビタミンをつくる 

    悪玉菌の増殖を抑える 

    腸の動きを活発にする 

（代表的な菌：乳酸菌，ビフィズス菌） 

  有害物質をつくる 

     数が増えると，病原菌に感染し 

やすくなる 

（代表的な菌：ウェルシュ菌） 

参考資料：「健」2021 年 1 月号，2021 年２月号 
穴うめパズルの答え：① 豆，② 節 

 善玉菌・悪玉菌の数が多い方に 

味方する 

     身体が弱ると悪い働きをする 

ことも･･･ 

（代表的な菌：連鎖球菌） 
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