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明日から冬休みです。生活リズムを崩さず、楽しいイベ

ントと宿題や試験勉強といったやるべき事とのメリハリを 

つけて、有意義に過ごしてください。家族の一員として、

家の仕事もしっかり行ってくださいね。 

年末年始は親戚等、人と集まる機会が増えますが、すす

められても、お酒・タバコは絶対にダメ！ また、休み中の

時間潰しの SNS 利用では、個人情報や他の人が嫌な思いを

する内容でないか、十分気を付けるようにしてください。 

そしてもう一つ、カフェインの取り過ぎにも注意しまし

ょう。カフェインは身近なものに含有していますが、特に

皆さんに気を付けてほしいのがジュースのように甘い炭酸

飲料として販売されている「エナジードリンク」です。 

10 代の脳はカフェインの作用に非常に弱く、1 日200 ㎎

程度のカフェイン摂取でも急性中毒の症状が起こることが

あるそうです。そして、カフェインはその効果（中枢神経

の興奮）に対して体が慣れやすいため、より強力な効果を

求めて若者の薬物乱用につながるケースがあり、近年の 

問題となっています。 

一般的なカフェイン含有量の目安（商品によって差がある） 
インスタントコーヒー 粉末スプーン 1 杯に 80 ㎎ 
レギュラーコーヒー 100ml に 60 ㎎ 
紅茶 100ml に 30 ㎎ 
煎茶・ほうじ茶・ウーロン茶 100ml に 20 ㎎ 
エナジードリンク 1 缶あたり 50～250 ㎎ 
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１ 毎日の検温と健康観察を続けましょう。 

体調が悪い場合は自宅でしっかり休養しましょう。 

２ 3 密(密閉・密集・密接)を避けましょう。 

３ 外出時はマスクを着用しましょう。 

４ こまめに手洗いして、咳エチケットを守りましょう。 

５ 室内では定期的に換気しましょう。 

６ 家庭内でも、タオルやコップ等を共用しないようにしましょう。 

７ 規則正しい生活をして、感染症に負けないよう 

抵抗力を高めましょう。 

8 心配なことや悩みがあったら、信頼できる 

大人に相談しましょう。 

がんばれ、3 年生!! 息抜きや体調管理も大切に！ １,２年生も勉強のやり方の参考にしてください 

巷
ちまた

では昨年にはなかった賑わいが戻ってきていますが、新型コロナウイルス変異株の感染拡大が 

心配されています。冬休み中、感染症対策をくれぐれも忘れないようにしてください。 


