
５月３１日は「世界禁煙デー」 
 ５月３１日～６月６日は「禁煙週間」 
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宝達中保健室 

 

毎年５月３１日は、「世界禁煙デー」です。世界保健機構（WHO）が禁煙を推進するために制定

した日です。日本ではこれに合わせて５月３１日～６月６日までを「禁煙週間」と定めています。

皆さんもこの機会に、自分と大切な人の命と健康を守るため、禁煙について考えてみましょう。 

・脳の血流減少 

・学習能力の低下 

・白内障 

・肺がん 

・肺気腫や慢性気管支炎

などの慢性閉塞性肺疾患 

・胃、十二指腸潰瘍 

●長期間続けた時の影響 

・喫煙関連３大疾患「がん・虚血性心疾患（狭心症・心筋梗塞）・ 

慢性閉塞性肺疾患（肺気腫や慢性気管支炎など）」になりやすい。 

・せき・たんが多くなり，呼吸器に障害が起きやすい。 

・歯槽膿漏や歯周炎など歯周病になりやすい。 

・眼のレンズがにごる白内障になりやすい。 

・その他，胃などの消化器をはじめ，多くの病気を引き起こす。 

●すぐにあらわれる影響 

・口臭，髪や服へのにおいが付着する。 

・肌の老化を促進したり胃潰瘍の原因となる。 

・血管を収縮させる。 

・脳の働きを変化させて，学習能率が下がる。 

・心臓の負担を増加させる。 

・肌荒れ、小じわなど 

・せき、たん、息切れなど 

・歯槽膿漏や歯周炎など 

歯周病 

・口臭、食欲低下 

・喉頭がん 

・食道がん 

・冠動脈硬化 

・心臓の負担増加 

 血圧上昇、心拍数増加 

たばこは身体のさまざまなところに害を及ぼします 
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６月１０日は「こどもの目の日」～「はぐくもう！６歳で視力 1.0」 
日本眼科医会によると、子どもは一般に６歳くらいまでに視力 1.0になるとされています。

視力 1.0 に届かない「弱視」の早期発見・治療や、低年齢化する近視発症の予防にとって、

「６歳。視力 1.0」というのが大切な節目だとして、「６歳」の「６」と「視力 1.0」の「1.0」

を日付に置き換えた６月１０日が、『こどもの目の日』として制定されました。 

令和４年度学校保健統計調査によると、裸眼視力 

が 1.0未満の小学生は 37.8%、中学生は 61.2％、 

高校生は 71.5％といずれも過去最多を更新しまし 

た。（宝達中は R６年４月結果 55.5％です）。低年齢 

で近視になると大人になるまでに強度の近視になる 

可能性が高く、中高年以降、緑内障や網膜剥離、近 

視による網膜の病気になるリスクが高まります。皆 

さんは、小さい頃から生活や教育の中でデジタル端 

末を使用してきています。今後も、使用上の注意点 

を守って近視発症や近視の進行を予防しましょう。                 

 

 

 

 

 

 

デジタル端末を使う際の注意点 

姿勢よく椅子に座り、画面から目を

３０センチ以上離す 

３０分に１回は画面から目を離し、

遠くを２０秒以上見る 

遅くとも就寝の１時間前には使用

をやめる 

明るい部屋で使い、夕方や夜は画面

を少し暗めにする 

２０２２年４月、成人年齢が２０歳から１８歳に引き下げられましたが、 

２０歳未満の喫煙は、引き続き禁止されています。 


