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　一年のうち、昼の時間が最も短く、夜の時間が最も長いとされている冬至。今年の
冬至は12月22日(月)です。昔から「かぼちゃを食べる」「ゆず湯に入る」など、健康
増進や運気上昇を願う習わしがあります。寒さに負けない体づくりを意識して、元気
に冬を過ごしましょう。

　年末年始は、家族や友達との集まりやイベントが
増える時期です。楽しみにしている人もきっと多い
でしょう。その中で、「ちょっとだけなら…」と軽
い気持ちでお酒やたばこ、薬物に誘われることがあ
るかもしれません。しかし、まだ成長段階にいるみ
なさんにとって、たばこやお酒は健康被害があるた
め、法律で禁じられています。また、薬物はたった
一度の使用でも脳を壊し、人生そのものを失う危険
性があります。
　あなたの健康と未来を守れるのは、あなた自身で
す。正しい知識を持ち、危険な誘いには流されず、
強く・賢い選択をしてください。

　いよいよ冬休みに入ります。健康に気を
付けて、元気に過ごしましょう。

□クリスマス、お正月は食べ過ぎに
　注意する

□食事の後は必ず歯磨きををする

□夜更かしをしないで規則正しく
　生活する

□運動したりお手伝いしたりして、適度　
　に体を動かす

□体を冷やさないようにする

□スマホやゲームをする時間を決める
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