
 

名古屋市立中央高等学校（昼間定時制）保健室 

 

６月になりました。 梅雨の時期に入り、朝起きた時に雨が降っていると、「雨の中、学校へ行くのか…」と

ちょっと憂鬱な気分になってしまうこともありますね。 そんな時は、お気に入りのお洋服を着てみたり、明る

い色のアイテムを身に着けてみたり、コンビニで好きなお菓子を買ってみたり、アップテンポな曲を聞きなが

ら朝の準備をしてみたり…少し自分のテンションが上がる工夫をしてみませんか？  

私はお気に入りの映画を見ながら朝ご飯を作ったり、お弁当のおかずを好きなものばかりにしてみたりし

ています。 

自分の機嫌を自分でとれる工夫が見つかると、毎日の生活が少し楽に感じるかもしれません。 

  

エナジードリンクの危険性…知っていますか？ 

 

エナジードリンクとは、主にカフェインや糖類、その他ビタミンなど

を添加した清涼飲料水のことです。 エナジードリンクはカフェイン

量の規制がなく、多いもので 150ｍｇのカフェインが入っています

（栄養ドリンクでも多くて５０ｍｇ程度）。 カフェインの効果として、

眠気がとれたり、頭がすっきりして集中しやすくなったりするため、

眠気覚ましや気分転換にと人気が出ていて、最近では様々な種類 

  のものが出回っています。 

しかし、飲み方を間違えるとカフェイン中毒やカフェイン依存症になる危険性があることが指摘さ

れています。 

エナジードリンクにはコーヒーの３倍近くのカフェインが入っているものもありますが、炭酸飲料の

ため一気に飲み干してしまう人がいます。 カフェインを一気に過剰摂取すると、胃痛や吐き気、強い

鼓動、不眠、めまい、けいれんを引き起こすことがあり、それがカフェイン中毒の症状です。 

また、エナジードリンクを飲むと頭がすっきりした感覚になりますが、効果が持続するのは４時間程

度です。 効果が切れた後に、その効果を求めて再び飲んでしまう…これが依存症です。 そして、そ

れを繰り返していると耐性がついてしまい、同じ効果を得るために飲む量が増えるばかりか、飲まな

い時間にイライラしたりするようになってきます。 

 エナジードリンクは自動販売機でも気軽に購入できますが、危険性があることをしっかりと理解し、

他の清涼飲料水のように気軽に飲んだり、頻繁に飲んだりするようなことがないよう、気を付けましょ

う。 

参考 ： ＮＨＫジャーナル 『 「エナジードリンク」飲みすぎの危険性とは 』 （２０２５．３．１９放送） 

 



 

 

 

歯科検診の結果はどうでしたか？ 

虫歯があるかないか、ということばかりに注意が向き

がちですが、もう一つ意識してもらいたいのが「歯肉炎」

です。 

 結果のお知らせで、「軽い歯肉炎（ＧＯ）があります」や

「歯肉炎（Ｇ）があります」に該当していた人は、「虫歯じゃ

ないからいいや」と思わずに、ぜひ一度歯科で診てもらっ

てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

教室掲示 

   色の見え方（色覚）について    

「色覚特性」とは色の見え方や感じ方が、色覚正常といわれる人と異なっている状態のこと

を言います。色覚特性のある人は「色が全くわからない」、「運転免許が取得できない」と言っ

た誤解をされていることがありますが、色の区別が普通の人よりも困難であるだけで、日常生

活にはほとんど支障のない程度であることが大半です。ただ、「色覚特性」が疑われる場合、自

分の色に対する特性を知っておくことが、将来の職業や進路選択の際に参考になる場合も有り

ます。 

自分の色覚について、知っておきたい・相談したい等の希望があるときは、一度保健室に声

をかけてくださいね。 

 

 


