
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長浜北星高校 

定時制 

2025.3 

 あっという間
ま

に３月
がつ

になり、今年
こんねん

度
ど

も残
のこ

りわずかとなり

ました。みなさんにとってどんな１年
ねん

だったでしょうか？

すべての基
き

本
ほん

は「こころと体
からだ

の健康
けんこう

」です。しっかりと体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

を続
つづ

け、元
げん

気
き

に新年
しんねん

度
ど

を迎
むか

えましょう！ 

 今年
こんねん

度
ど

も、ケガや体調
たいちょう

不
ふ

良
りょう

、ま

たは悩
なや

みを打
う

ち明
あ

けたり…とたく

さんの来
らい

室
しつ

がありました。 

 困
こま

った時
とき

、周
まわ

りにＳＯＳが出
だ

せる

ことはとても大切
たいせつ

です。そんなとき

の対処
たいしょ

法
ほう

をこれからも一緒
いっしょ

に考
かんが

えていきましょう。    

保
ほ

健室
けんしつ

では皆
みな

さんの“こころと

体
からだ

の健
けん

康
こう

”のサポートをしていき

ます。 

 

１年
ねん

間
かん

 

ありがとう 

ございました！ 

 3月
がつ

3
みっ

日
か

は「耳
みみ

の日
ひ

」でした。スマホの普
ふ

及
きゅう

で外出先
がいしゅつさき

でも動
どう

画
が

や音楽
おんがく

を手
て

軽
がる

に見
み

聞
き

きすることができ

るようになった上
うえ

に、ヘッドホンやイヤホンのワイヤレス化
か

も進
すす

み、ますます需
じゅ

要
よう

が高
たか

まっていると感
かん

じ

ます。 

 一方
いっぽう

で心配
しんぱい

なのが、大音量
だいおんりょう

・長
ちょう

時
じ

間
かん

の利
り

用
よう

による感音
かんおん

難聴
なんちょう

の害
がい

、いわゆるヘッドホン（イヤホン）

難聴
なんちょう

です。定
てい

時
じ

制
せい

でも、授業
じゅぎょう

以
い

外
がい

の時
じ

間
かん

、常
つね

にイヤホンをつけていて、友達
ともだち

や先生
せんせい

と話
はな

す時
とき

も、イヤホ

ンを付
つ

けっぱなしにしている生
せい

徒
と

もよく見
み

かけます。適切
てきせつ

な利
り

用
よう

について、改
あらた

めて見
み

直
なお

しましょう。 

音
おと

は 

どうやって 

聞
き

こえるの？

鼓
こ

膜
まく

 

蝸
か

牛
ぎゅう

 

 蝸
か

牛
ぎゅう

の中
なか

にある有
ゆう

毛
もう

細
さい

胞
ぼう

が音
おと

の振
しん

動
どう

を

電
でん

気
き

信
しん

号
ごう

に変
へん

換
かん

して、

脳
のう

に伝
つた

えます。 

 この有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

が傷
きず

ついたり、壊
こわ

れたりすると、難聴
なんちょう

になることがあります。難聴
なんちょう

は少
すこ

しずつ進行
しんこう

するた

め、「聞
き

こえづらいな」と思
おも

った時
とき

には、かなり進行
しんこう

し

ていることも…。予
よ

防
ぼう

が何
なに

よりも大切
たいせつ

なのです。 

長時間
ちょうじかん

・大音量
だいおんりょう

で 

聴
き

かないようにしよう 

大音量
だいおんりょう

で聴
き

いたり、長
ちょう

時
じ

間
かん

聴
き

い

たりすると、有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

が壊
こわ

れてし

まうことがあります。「まわりの人
ひと

の声
こえ

が聞
き

こえるくらいの音量
おんりょう

」で、

「週
しゅう

40時
じ

間
かん

(1日
にち

５時
じ

間
かん

くらい)」

を超
こ

えないように。ノイズキャン

セリング機
き

能
のう

なども活用
かつよう

しよう！ 

耳
みみ

を休
やす

ませよう 

 有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

が壊
こわ

れる前
まえ

なら、耳
みみ

を休
やす

めることで回復
かいふく

することがありま

す。ヘッドホン・イヤホンの使
し

用
よう

は「1

日
にち

1時
じ

間
かん

」や「1時
じ

間
かん

に 10分
ふん

休
やす

む」と

決
き

めるなど、こまめに休
やす

ませましょ

う。アラート機
き

能
のう

を活用
かつよう

するのも◎ 

身近な病気だと知ろう 

 スマホなどが広
ひろ

く使
つか

われるよう

になり、いまや世
せ

界
かい

中
じゅう

で 11億
おく

人
にん

の

若者
わかもの

(12～35歳
さい

)に、難聴
なんちょう

の危
き

険
けん

が

あると言
い

われています。とても身
み

近
ぢか

な病
びょう

気
き

なのです。 

□ 耳
みみ

鳴
な

りがする 

□ 耳
みみ

が詰
つ

まっている感
かん

じがする 

□ 聞
き

こえにくい 

□ 耳
みみ

が痛
いた

い 

心
こころ

当
あ

たりがある

人
ひと

は、耳鼻科
じ び か

医
い

院
いん

で

診
み

てもらいましょう。 

 

2024.4～2025.2 

0 

 

0 

 

34 88 53 

0.96 

※受診率
じゅしんりつ

は０％！！！ 1学期
が っ き

に「お知
し

らせ」をもらった人
ひと

は早
はや

めの受診
じゅしん

を！ 


