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今年度も残すところあとひと月ほどになりました。振り返ると、いろんなこと

を思い出しますね。保健だよりでお伝えしてきたことは、すべての基礎となる体

や心の健康を守るために必要なことばかりです。明るい未来に向けて羽ばたくみ

なさんの心に、ほんの少しでも残ってくれていたらうれしいです。

めまい・たちくらみについて

①規則正しい生活をする
(早寝早起き、栄養バランスのよい食事、適度な運動を心がける)

②体調を整える
(体調が悪いときは体を休ませる)

③必要に応じて薬を飲む
(薬による治療が必要な時もあり。専門家に相談を)



3月3日
耳の日

WHOによると、今、世界中の若者(12～35歳)の約半数にのぼる11億人が難聴のリスクにさ
らされています。その原因が、ヘッドホン・イヤホン難聴です。

思い当たることはありませんか？

大音量で音楽を聴くのが好き

外出時、周りの音で聞こえないため音量を大きくしている

ヘッドホン・イヤホンをつけたまま寝落ちすることがある

ライブ・コンサートによく行く

ヘッドホン・イヤホンで音楽を聴きながら、１時間以上勉強することがある

長時間続けてヘッドホン・イヤホンをつけてゲームをプレイすることがある

耳鳴りがすることがある

耳が詰まった感じがする

一つでも当てはまった人は 要注意！

特に、最後の2つに当てはまった人は 耳鼻科受診 を勧めます！

音の大きさ×時間＝リスク

ヘッドホン・イヤホン難聴とは、大きな音を長時間、繰り返し聞くこ

とで、耳の中の音を伝える有毛細胞が少しずつ壊れ、気づかないうちに

音が聞こえなくなっていく病気です。

大きな音だと、短時間でも耳はダメージを受けます。

それほど大きな音でなくても、長時間聞いているとリスクが高まります。

ずっと音を楽しむために 守ってほしい３カ条

1 音量を上げすぎない 周りの会話が聞き取れるくらいの音量が安全
だと言われています

2 音を制限する機能を
活用する

ノイズキャンセリング機能や、ボリューム
リミッターアプリでコントロールしましょう

3 １時間に1回は耳を
休める

最低でも10分程度、ヘッドホン・イヤホンを
外しましょう


