
令和３年３月１日 

大阪市立東中学校 

保健室 

 春らしい暖かな日が増えてきました。３月は学年の締めくくりの月です。いろいろなことがあった

１年間だったと思います。「１年間よく頑張りました！」と自分自身を褒めてあげてください。そし

て新しいステップを踏み出すために、しっかり体調を整えましょう。新年度もみなさんが元気に迎え

られますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▼ヘッドホン難聴に気をつけよう！ 

ヘッドホン難聴：大音量の音楽などをヘッドホンやイヤホンで聞き続けることによって起る難聴のこと。 

原因：耳の中の「有毛細胞」が傷つき壊れてしまうこと。 

有毛細胞は、耳から入ってきた音（振動）を電気信号に変えている場所で、電気信号が脳に伝わることに

よって「聞こえる」と感じます。そのため、有毛細胞が壊れると音が聞こえにくくなります。 

※ 一 度 失 っ た 聴 力 は 戻 ら な い ※ 

有毛細胞が少し傷ついた程度なら、耳を休ませれば回復します。しかしダメージを受け続けて有毛細胞が壊れて

しまうと、聴力も元に戻らなくなってしまいます…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 体調の悪いときは使わない 

★ 使用を１日１時間未満にする 

★ 大きな音量で聞かない 

（つけたまま会話ができるくらい） 

★ 連続して聞かず、休憩をはさむ 

★ 周りの騒音を減らす「ノイズキャンセリング 

機能」のついたものを選ぶ 

日々の予防が 

大切！！！ 



 

 

 

自分のからだのことをどれだけ知っていますか？勉強も部活も遊びも、すべては健康があってこそ！ 

そして健康管理のはじまりは、今の状態を知ることです。 

４月から始まる健康診断に向けて、少し先取りして、日ごろからセルフチェックをしておきましょう。

今まで気がつかなかった発見があるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度はたくさんの感染症対策を行いました。 

窮屈な思いや、我慢もあったと思います。 

しかしまだまだ油断はできません…。 

引き続き、 

自分の健康・周りの健康を守るため、 

しっかり対策をしましょう！ 

 

★ 石けんを使用した丁寧な手洗い 

★ 清潔を保つための 

ハンカチ・ティッシュの持参 

★ 水分補給のための水筒の持参 

★ 毎朝の検温、健康観察表の持参 

★ マスクの着用などの咳エチケット 

★ アルコール消毒液等での手指消毒 

★ 希釈したハイター等での環境の消毒 

★ 十分な睡眠・バランスのよい食事・ 

適度な運動等の規則正しい生活 

★ 適度な湿度を保つ 

★ 不要不急の外出を避ける 


