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保健だより ～３月号～ 

 1年間を振り返ってみました 
 

合計 

351 

175 

240 

学年別では、

1 年生が多

かったです。 

 

内科的症状別

では、「頭痛」が

最も多く、次に

「腹痛」でした。 

 

今年度の保健室来室状況（１月末まで）です。 保健室利用者数が、昨年度よりも２倍でした。 

５月と１０月に多く来室しています。１年間の生活を振り返ってみましょう。 

□食事をバランスよくとれましたか？  

        □睡眠はとれていましたか？ 

□適度の運動をしていましたか? 

□規則正しい生活はできましたか？ 

□けがや病気の予防を心がけましたか？ 

 



 

 

 
 

◆耳かきの頻度はどのくらいがいい？ 

耳垢は本来自然に外へ排出されるようになっており 

清掃の必要はありません。ただし、日本人の３０％が 

湿性の耳垢のタイプのため、その場合は排泄作用が 

弱いので綿棒を使うとよいでしょう。かゆみなどで 

どうしても我慢できない場合は、自然の排泄作用を 

乱さないためにも週１、２回程度にとどめておくのが 

よいでしょう。 

 

◆イヤホンでの音楽を聴きすぎると耳にどのような影響がある？ 

音響外傷という病気があります。別名スマホ難聴やロック難聴とも 

言います。大きな音や長時間にわたり音楽等を聞き続けることで耳の 

神経が傷ついてしまい治りにくい難聴になってしまうというものです。 

イヤホン装着中でも隣の人の声が聞こえる音量にして、1時間おきに 

休みを取るようにしましょう。 

 

◆まわりの状況に合わせた“音のマナー”を 

  

 

 

耳を大切にしよう  予防が大事！ 

 

 


