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４年生・３卒の３年生の皆さん、ご卒業おめでとうございます。
そつ そつぎよう

１年生から３年生は学年があがり、もうすぐ新年度が始まりますね。
はじ

その 準 備のひとつとしてやって欲しいのが、「健康面の見直し
じゆん び ほ けんこうめん

・ふりかえり」です。

この１年間で、何かしら 病 気やけががあった人も少なからずい
びよう き

ることでしょう。これからむかえる新年度、 病 気やけがを予防し
しんねん ど びよう き よ ぼう

て、健康的にすごすために、「疲れていた」「睡眠不足だった」「ちゃんと 食 事をとらな
けんこうてき つか すいみん ぶ そく しよく じ

かった」「不規則な生活が続いた」など、なぜそのときに 病 気やけがになったのかを 改
ふ き そく つづ びよう き あらた

めて考えてみることがとても大切です。

新年度に入ると、学校でも、会社でも健康診断を行います。振り返ってみて、今年度
しんねん ど けんこうしんだん こんねん ど

の健康診断結果で「治療のおすすめ」の通知をもらっても、病院に受診していないで放
けんこうしんだんけつ か ち りよう びよういん じゆ しん ほう

っておいてしまった人がいたら、ぜひこの時期から 病 院で診察を受けて、治療して欲しい
じ き びよういん う ほ

と思います。

耳鳴り について

「耳鳴りとは周囲で何も音がしていないのにき
しゆう い

こえるように感じる、または体内（耳の近く）か
かん

ら音がきこえていると感じる状態をさします。
かん じようたい

具体的には、ゴー・ブーンといった低い音、
ぐ たいてき ひく

キーン・ピーといった金属音、ミーンといった高い音などが聞こえるとされ、その原因には次
きん ぞく おん げん いん つぎ

のようなものがあります。

耳鳴りの主な原因
おも げん いん

● 病気（突発性難聴、中耳炎など） ● 騒音
びよう き とつぱつせいなんちよう ちゆう じ えん そうおん

● 筋肉のけいれん ● ストレス ● 睡眠不足・疲労
きんにく すいみん ぶ そく ひ ろう

耳鳴りを放っておくと、聴力が低下してしまうことがあります。「おかしい」と思った
ほう ちようりよく てい か

ら、耳鼻科でみてもらうことをおすすめします。
じ び か



大音量・長時間は厳禁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

だい おんりょう げん きん

近年問題になっているヘッドホン難聴。スマホや携帯型音楽プレーヤ－の普及で、いつ
もん だい なんちょう けい たい がた ふ きゅう

でも・どこでも聴けることが、耳に負担をかけることにもつながってきます。なるべく音量
き ふ たん おんりょう

を抑え、流しっぱなしは控えましょう。
おさ なが ひか

交通事故の一因に・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

じ こ いち いん

イヤホン・ヘッドホンで音楽などを聞きながらの自転車運転は、交
じ てん しゃ うん てん

通事故の危険性が高まります。私たちが多くの情報を得ている耳を
じ こ き けん せい わたし じょうほう え

ふさぐことで、周囲の自転車や歩行者、さまざまな危険を察知しづ
しゅう い じ てん しゃ ほ こう しゃ き けん さっ ち

らくなってしまうのです。

音漏れがトラブルの元にも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

おと も

電車やバスなどの公共交通機関は多くの人が利用します。イヤ
こうきょう き かん り よう

ホン・ヘッドホンから漏れる音は不快に感じられ、乗客同士の
も ふ かい かん じょうきゃく どう し

トラブルに発展することも。お互いに気遣い、相手をおもいやる
はっ てん たが き づか あい て

ことが大事なマナーです。
だい じ

ピアスの穴の細菌感染
あな さい きん かん せん

ピアスをピアスの穴にまっすぐ入れなかったために、中を
あな

きずつけてしまい、その傷口から細菌に感染する。
きず ぐち さい きん かん せん

かぶれ（消毒薬、金属アレルギー）
しょうどくやく きんぞく

市販の消毒薬、またはピアスの金属素材（メッキも含む）に
し はん しょう どく やく きん ぞく そ ざい ふく

よって、ピアスの穴周辺が赤く炎症をおこし、かゆみがでる。
あなしゅうへん えんしょう

ピアスの埋没 ピアス裂傷
まい ぼつ れっしょう

ピアスをしたまま横向きに寝たり、 ピアスを何かにひっかけて耳たぶが切れ
よこ む ね

ピアスキャッチを押し込み過ぎたり る（急性）、または重いピアスを使い続
お こ す きゆうせい おも つか つづ

したため、中に埋まって外せなくなる。 けたため徐々に切れてくる。（慢性）
う じよ じよ まん せい

ファッションとして普及しているピアスですが、一部とは言え「身体に穴をあけ
ふ きゆう いち ぶ しん たい あな

る」ということは「傷をつける」ことなので、こうしたトラブルが起こりえます。
きず お

痛み・腫れ・かゆみなどの気になることがあるときには、耳鼻科か皮膚科に受診
いた は じ び か ひ ふ か じゆ しん

しましょう。


