
 

 

 あっという間
ま

に３月
がつ

になり、心
しん

和中
わちゅう

学校
がっこう

も開校
かいこう

から１年
ねん

が経
た

とうとしています。みなさんにとってこの１年
ねん

は

変化
へ ん か

のあった年
とし

ではないでしょうか。この機会
き か い

に１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

り、また新
あら

たな気持
き も

ちで新年度
し ん ね ん ど

を迎
むか

えましょう。 

 

ヘッドホン・イヤホン難聴
なんちょう

について知
し

っていますか？ 
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大
おお

阪
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市
し

立
りつ

心
しん

和
わ

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

 保健室
ほ け ん し つ

 

 ヘッドホンやイヤホンで長
ちょう

時
じ

間
かん

、大
だい

音
おん

量
りょう

で音
おん

楽
がく

を聴
き

き続
つづ

けて耳
みみ

が聞
き

こえづらく

なることを、「ヘッドホン（イヤホン）難聴
なんちょう

」といいます。大丈夫
だいじょうぶ

だと思
おも

っていても気
き

づかないうちに悪
あっ

化
か

することもあり、一度
い ち ど

聞
き

こえづらくなった聴力
ちょうりょく

はなかなか

回復
かいふく

しないかもしれません。登
と う

下
げ

校
こ う

中
ちゅう

や休
やす

み時
じ

間
かん

にヘッドホンやイヤホンで

音楽
おんがく

を楽
たの

しむこともあるかもしれませんが、周
まわ

りの会話
か い わ

が聞
き

こえるくらいの音量
おんりょう

に抑
おさ

え、１時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

聴
き

き続
つづ

けず耳
みみ

を休
やす

ませるようにしてください。 
 

 デジタルデトックスとは、携帯
けいたい

やタブレット、ゲームな

どのデジタル機器
き き

と距離
き ょ り

を置
お

き、ストレスや疲労
ひ ろ う

をデ

トックス（排泄
はいせつ

）することをいいます。デジタル機器
き き

を

OFF
お ふ

にすると、本当
ほんとう

に必要
ひつよう

なものが見
み

えてきます。家
か

族
ぞく

と話
はな

したり、読書
ど く し ょ

を楽
たの

しんだり、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、明日
あ す

の準備
じゅんび

を整
ととの

えたり・・・。豊
ゆた

かな時間
じ か ん

を過
す

ごすことの価値
か ち

に気
き

づけるはず。また、スマホやパソコ

ンのブルーライトを浴
あ

びることも防
ふせ

げて、夜
よる

はぐっすり

眠
ねむ

れるでしょう。 

 

デジタルデトックスしませんか？ 

 

※許可なくイラスト等の二次利用をすることは禁じます。 


