
 
薬物乱用はダメ、ゼッタイ！ 

5月 25日薬物乱用防止教室を開催しました。 

薬物乱用とは、①薬を、病気やケガを治すこと以外に使用すること。また、決められた用法（使

い方）や用量（使う量）を守らずに使用すること。②法律で禁止されている薬物を使うこと。です。 

法律で禁止されている薬物にはいろんな種類が有り、それぞれに別名があり、薬物だと気が付か

ないうちに、皆さんの身近に迫ってくるかもしれません。他の人から薬はもらわない。この基本を

守りましょう。 

班に分かれて、一人ずつ

行ったロールプレイで

は、先輩の誘いに対し、

断りにくそうにしてい

た人も多かったと思い

ます。いつどんな状況で

誰からの誘いがあるか

はわかりません。どんな

ときでも断固として断

る勇気を持ちましょう。 

 

♡ストレス対処法♡ 

① 感情を表に出す…感情を抑制しない、日記を書く 

② 問題を解決する…計画を立てて、積極的に、可能性を見つける 

③ 前向きに受け止める…ポジティブに受け止める、成功体験 

④ 周囲に協力を求める…信頼できる人に相談 

⑤ 健康的な生活を送る…睡眠時間、食事、運動 

⑥ 気分転換を図る…おいしい物、趣味、運動、音楽 

 

ストレスを 0 にすることは不可能です。ストレスを減らす、ストレスと上手に付き合っていくと

いうことを考えましょう。頑張りすぎない、息抜きすることも大事です。 

 

★感想を紹介します（抜粋）★ 

・薬物は一回使っただけでも乱用なので、「1 回だけならいいや」という考えはしないようにした

いと思いました。また、ストレスがたまって、Aさんのような考えになってしまうかもしれない

ので、勉強を一生懸命頑張って、たまには息抜きをしたいと思いました。（1年 Tさん） 

・薬物乱用は身近にあるかも知れないので気をつけたいです。これから薬を使うときは用量・用法

を確認してから使いたいです。（1年Mさん）               裏に続く→ 
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・私は、ロールプレイングの中で、断るときは諦めないでしっかり断った方がいいと考えていたけ

ど、桜輔さんの発表で、その場から離れるという選択をしていたのを見て、確かに薬物を勧めて

くるひとは、簡単には引き下がってくれないだろうから、本当に困ったときは逃げるようにしよ

うと思いました。（2年 I さん） 

・薬物は気持ちよくなると言われて、1回でも試したら体がボロボロになったり、1回でも乱用に

なるので、誘われても今日やった断り方を思い出して断りたいです。（2年 Sさん） 

・薬物を何度断っても、相手はしつこく誘ってくるので、話題を変えてみたりして、その場で薬物

を断りたいと思いました。また、笑って会話するのではなく、「私は絶対に薬物乱用をしない。」

という態度で断りたいです。そして、信頼できる友達を作ることなど、薬物乱用になるきっかけ

を作らないようにし、自分自身が相手から信頼される立場の人になりたいと思いました。（3 年

Sさん） 

・生きていく中で友達などが薬物をしていたら、僕は注意をすぐしたり、警察などに言ったりした

いと思いました。また、先輩に誘われてもしっかりときっぱり断りたいです。（3年Hさん） 

 

たばこも薬物と同じように、リスクがたくさんで

す。たばこの煙により、吸っている人だけでなく、

受動喫煙者にも血管収縮による皮膚温度の変化が

見られます。閉鎖空間で10分程度副流煙にさらさ

れるだけで、目や鼻のかゆみ、頭痛、喉の痛みなど

が見られます。また、たばこを長時間吸い続けると、

がんや心臓病、呼吸器疾患などの様々な疾病を起こ

しやすくなり、皮膚の老化も進みます。 

みずみずしい、しわのないお肌を目指す人にとっ

て、たばこは大敵です！ 

 

ダメ！ 

ゼッタイ！ 

尿検査提出率は１００％

でした。ありがとうござい

ます。結果は、他の健康診

断結果と一緒に、健康カー

ドで通知します。病院受診

が必要な人へは個別にお

知らせします。 


