
 
 

 

 

 

 

２学期がはじまり、もう１ヶ月が経ちました。みなさんは、今年があと何日か知っていますか？もう今年は残すとこ

ろ 100日もないんですよ！！早いですね・・      季節も少しずつ秋に近づいてきましたね      秋といえば、みなさん

が思い浮かぶものはなんですか？『食欲の秋』や『読書の秋』が有名ですよね！秋には美味しいものがたくさん旬と

なってでてきますし、秋は涼しく夜が長いので読書をしやすい季節でもありますね。みなさんも、〈秋〉を探して楽しん

でみてください！今月号は、【目の愛護デー     】と【薬と健康の習慣    】があることから、目と薬について特集しま

す！普段からタブレットを使い、目が疲れていると思うので、しっかりケアをしていきましょう         

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO.7 

令和５年 10月 

西原中学校 保健室 



『オーバードーズ（OD）』という言葉を耳にしたことはありますか？ここ最近、ニュースにも取り

上げられていますよね・・２０１６年頃から１０-２０代の問題として浮上しています。オーバードー

ズとは、「薬の過剰摂取」のことです。略して「OD」とも呼ばれます。いま、若者たちの間で市販薬

のオーバードーズが急増しています。２０２２年には、薬物乱用の６５．２％が市販薬という結果が

あります。大麻や覚せい剤・危険ドラッグが薬物乱用にあたると思っている人もいるかと思いま

すが、市販薬を用量・用法を守って服用しないと、〈薬物乱用〉となります。乱用されているのは一

般的な鎮痛剤やせき止め・かぜ薬などです。これらには麻薬や覚醒剤と同じような成分がごく少

量含まれています。そのため、何十錠も一度に服用すると一時的に気分が落ち着いたり高揚した

りするのです。しかし、同じ量ではやがて効果が出なくなり、のむ量が増加してしまいます。中断

すると、かえって落ち込んだり体調が悪くなったりします。つまり、市販薬といっても依存性があ

るのです。（用量・用法を守って服用する場合、依存性となる可能性は低い）肝臓や腎臓の障害、

呼吸や心臓の停止による死亡例も報告されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

スクールカウンセラー来校日 

薬は用量・用法を守って使用しよう💊 

《尾上先生》                   《小材先生》 

・10月   2日（月）10:30～17:00   ・10月 12日（木） 8:30～11:30 

・10月 23日（月）14:00～17:00 

《德永先生》    

・10月   6日（金）9:55～16:00   

・10月 13日（金）9:55～16:00       

・10月 20日（金）9:55～16:00      

・9月 22日（金）9:55～16:00 保護者の皆様も予約可能です。 

 

・つらい気持ちに寄り添う 

オーバードーズするということは、なにか理由があるというこ

とです。今の状況がどれほど過酷なのか、それは学校のことな

のか家庭のことなのか、大もとにあるつらさに寄り添うことが

何より大事です。 

・解決には時間がかかる 

薬の乱用は簡単にやめられるものではありません。すぐには薬

を手放せないという現実を認め、少しずつ減らしていくほうが、

結果的に解決への近道となります。場合によっては、年単位で

時間がかかることもあります。 

・専門機関に迷わず相談する 

薬の乱用を本人や親だけで解決することは難しいと言われて

います。医療機関または精神保健福祉センターや保健所などの

行政機関に相談することが重要です。 

《もし、オーバードーズをしている人が周りにいたらどうすればいい？》 

 

リフレーミングをやってみよう！      

メンタルヘルストレーニング① 

 今月号から、少しずつメンタルケアやメンタルトレーニングについても伝えて

いこうと思います。部活や受験の時、普段の生活にも使えるので実践してね！ 

 

リフレーミングとは、物事の捉え方（枠組み）を変え、違う視点から見ることで

す。欠点や不安といったネガティブな物事も、考え方の前提を変えることで、長

所や期待などポジティブなものとして捉えられるようになります。このように

自身の思い込みを見直すことで、自信がついたり、苦手意識を克服できたり、

人間関係などが円滑になるのです。 

「コップの半分の水」の話を聞いたことがある人も多いでしょう。コップに残

された半分の水を見て、「もう半分しかない」と思うか「まだ半分もある」と思う

かで、状況への捉え方がまったく異なるというものです。 

いきなりは難しいので、少しずつ始めてみてくださいね！！ 

短所になりそう

だけど・・・ 

リフレーミング 

すると？ 

あきっぽい 興味が広い 

ふざけている 陽気・明るい 

おしゃべり 会話を楽しめる 

おっとりした マイペース 

意見が言えない 協調性がある 

かわっている 個性的 

頑固（がんこ） 信念がある 

怒りっぽい 感受性豊か・情熱的 

興奮しやすい 情熱的 

消極的 ひかえめ 

気が弱い 周りを大切にする 

つめたい 冷静・客観的 

無口 おだやか・聞き上手 

でしゃばり 世話好き 

八方美人 人付き合いが上手 

反抗的 自立心がある 

負けず嫌い 向上心がある 

優柔不断 じっくり考える 

よく考えない 直感に優れる 

わがまま 自己主張できる 

面倒くさがり 物事にとらわれない 

 

他にもたくさんあるから考えてみよう！  

【リフレーミング表】 

  カウンセリングの予約は保健室でできます！ 

 希望する人は気軽に保健室まで✿ 


