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今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の一
ひと

月
つき

になりました。今
いま

の学年
がくねん

で、やり残
のこ

したことはありませんか？ 来月
らいげつ

にはみん

な一
ひと

つ学年
がくねん

が上
あ

がり、６年生
ねんせい

はいよいよ中学生
ちゅうがくせい

ですね！ 新
あたら

しい環境
かんきょう

に不安
ふ あ ん

と期待
き た い

でドキドキワ

クワクしていることと思
おも

います。４月
がつ

からの新
あたら

しい生活
せいかつ

を元気
げ ん き

にスタートさせるためには、日頃
ひ ご ろ

か

ら生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。春
はる

を感
かん

じることも増
ふ

えてきました

が、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

もありますから、体調
たいちょう

に十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう♪ 

◆◇ １年間
ねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう ◇◆ 

健康
けんこう

に過
す

ごすための習慣
しゅうかん

は身
み

についているかな？できたことに○をつけてみよう！ 

      

      

 

３月３日は耳
みみ

の日
ひ

！ 耳
みみ

にやさしい生活
せいかつ

をしよう♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

※これらの約束
やくそく

を守
まも

れないと、耳
みみ

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかって聞
き

こえにくくなることもあります。 

    

  

 

                                                【ヘッドホンやイヤホンを使用
し よ う

 

                                                し、大
お お

きな音
お と

を聞
き

き続
つ づ

けること 

                                                によって起
お

こる難聴
なん ち ょ う

】 

 

                                                                 ★ヘッドホン難聴
なんちょう

（イヤホン難聴
なんちょう

） 

                                                                    は、どうしてなるのかな？ 

                                               大
おお

きな音
おと

を聞
き

き続
つづ

けていると、 

                                               蝸牛
かぎゅう

の中
なか

の有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

が傷
きず

つき 

                                               壊
こわ

れてしまいます。有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

が 

                                               壊
こわ

れてしまうと、振動
しんどう

を正常
せいじょう

に 

                                               変換
へんかん

することができなくなり、 

                                               音
おと

を感
かん

じ取
と

りにくくなります。 

耳閉感
じ へ い か ん

（耳
みみ

が詰
つ

まっている感
かん

じ）や耳
みみ

鳴
な

りの症状
しょうじょう

を伴
ともな

うこともあります。この難聴
なんちょう

は、じわじわと進行
しんこう

し、少
すこ

しずつ聞
き

こえが悪
わる

くなっていくので、症状
しょうじょう

を自覚
じ か く

しにくい場合
ば あ い

が多
おお

く、重症化
じゅうしょうか

すると聴力
ちょうりょく

の回復
かいふく

が難
むずか

しくなります。 

「ヘッドホン難聴
なんちょ う

（イヤホン難聴
なんちょ う

）」 

に注意
ち ゅ う い

しよう！ 

毎日
まいにち

、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きできた 忘
わす

れず手洗
て あ ら

い・うがいした 外
そと

で適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かした 

清潔
せいけつ

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけた 好
す

き嫌
きら

いせず何
なん

でも食
た

べた ストレスを上手
じょうず

に発散
はっさん

できた 

耳
みみ

に違和感
い わ か ん

や気
き

になる症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、 

早
はや

めに病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

することが大切
たいせつ

です。 

耳元
みみもと

で大声
おおごえ

を出
だ

さない 鼻
はな

をかむときは片方
かたほう

ずつ 耳
みみ

の近
ちか

くを叩
たた

かない 耳
みみ

に異物
い ぶ つ

を入
い

れない 


