
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🔶ヘッドホン難聴とは 

 ヘッドホンやイヤホンで大きな音を聴き続けることによって起こる難聴 
 

🔶原因 

 ヘッドホンやイヤホンで音を聴くことで、直接耳の中に音が入るため、周囲に漏れるほどの大きな音で聞い

たり、長時間聞き続けたりすると難聴が起こる。 
 

🔶症状 

 ・じわじわと進行し、少しずつ両方の耳の聞こえが悪くなっていくため初期に 

は難聴を自覚しにくい。 

 ・耳が詰まった感じ（耳閉感）や耳鳴りを伴う場合もある。 
 

🔶予防 

 大きすぎる音量で聴かない、長時間連続して聴かずに耳を休ませる。 

（参考：厚生労働省 e-ヘルスネット） 

耳には①音や声を聞く②からだのバランスを保つはたらきがありま

す。耳は外側に見えている部分だけではなく、耳の穴の奥にもつながって

います。耳元で大きな声や音を出したり、耳掃除の時に奥まで入れたりす

ることはやめましょう。耳を大切にする生活を心がけてください。耳が痛

い、聞こえづらいなどの症状があるときは受診しましょう。 

日差しがあたたかく感じられる季節になりました。１年間をふり返り、残り少ない日々を元気に過ごし、新しい

学年を気持ちよく迎えられる準備をしましょう。 

健康な毎日を過ごすためには、バランスの良い食事と十分な睡眠を心がけ、免疫力を高める事が大切です。

自分の健康状態を確認し、体調の悪いときはゆっくり心と体を休めてください。 

北中 保健室 

令和４年度 ３月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～生活リズムをととのえて、免疫力をＵＰ！！ 

丈夫なからだを手に入れよう！～ 

☆気づいたこと☆ 
 

・約７０％の人が同じ時間に起床している 

・約８５％の人が毎日朝ごはんを食べている 

・多くの人が７～８時間の睡眠時間を確保している 

・平日のメディア使用時間が２時間以内の人が多い 

 

・土日の運動がする人としない人では二極化している 

・就寝時刻が２３時以降の人が多く、 

２４時を過ぎる人も少なくない 

・メディア使用時間が平日で６時間以上、 

休日では８時間以上の人もいる 

☆もっと元気に過ごすために☆ 

・毎日の朝ご飯を継続しよう 

・メディアの使用時間を意識しよう 

・睡眠時間を Keep！！ 

・寝る時間帯を少し早めるとＧｏｏｄ！ 

・休日も体を動かそう 

保護者の方より 

お忙しい中、ご協力いただき大変ありがとうございました。たくさんのコメントをいただきましたので、紹介します。

（一部抜粋） 

みなさんのふり返りには、い

いことがたくさん書いてあり

ました。いくつか紹介します。

今回の気づきを今後の生活

にいかしていきましょう！！ 

・計画的に効率よく生活できたらいいですね                    ・早めの行動を心がけて無駄な時間をなくそう 

・家でも声かけしようと思います                           ・メディアの時間が長い 

・意識して動いて気分転換もできるといいと思います             ・夜更かし、みんなで気をつけていこう 

・早く寝ると朝スムーズに動けるね                            ・もう少し早く寝れるといいね 

・しっかり睡眠時間をとれば、一日しっかり動けると思います 

 


