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私たちの耳には、もともと自分でそうじする仕組みがあります。
わたし みみ じ ぶん し く

そのため、耳あかは外側にでてきたものをやさしくふき取るくらいで十分だといわれています。
みみ そとがわ と じゅうぶん

もし奥まで耳そうじをすると自然にでてこようとしている耳あかを押し込むことになり、かえっ
おく みみ し ぜん みみ お こ

て耳あかがたまりやすくなります。
みみ

また、耳そうじをしすぎると、耳のなかにつながっている「外耳道」や音をきくために必要な「鼓膜」
みみ みみ がい じ どう おと ひつよう こ まく

を傷つけてしまうおそれがあります。
きず

耳掃除をするときは、次のことに気をつけましょう。
みみそう じ つぎ き

● やさしく耳あかをぬぐう（ 力 を入れすぎない）
みみ ちから い

● 耳かきや綿棒を入れるのは、耳の穴から１ｃｍまでにする。
みみ めんぼう い みみ あな

（奥まで入れすぎない）
おく い

● 耳の中がカサカサしたり、耳あかが気になったら、
みみ なか みみ き

耳鼻科のお医者さんに取ってもらう。
じ び か い しゃ と

● 耳そうじをしすぎない（一ヶ月に１～2回ぐらい）
みみ いっ か げつ かい

ピアスによる金属アレルギーを知っておこう
きん ぞく し

金属アレルギーはアクセサリーの金属と汗や体液が混ざって反応することによっておこります。
きん ぞく きんぞく あせ たいえき ま はんのう

金属が汗や体液に触れると金属が溶けだし、体の中に入った金属を、体が「悪いもの」だと認識し
きんぞく あせ たいえき ふ きんぞく と からだ なか はい きんぞく からだ わる にんしき

て反応し、アレルギー反応を引き起こすのです。
はんのう はんのう ひ お

金属アレルギーになる人の約8割はピアスが原因で発
きん ぞく ひと やく わり げん いん はっ

症しているといわれています。
しょう

はじめてピアスを開けることをピアッシングと言い
あ い

ますが、ピアッシングしたピアスホールは傷口。人間の
きずぐち にんげん

体は傷を治癒させる力があるので、傷口である穴の中
からだ きず ち ゆ ちから きず ぐち あな なか

に薄皮を作って傷を治します。
うすかわ つく きず なお

ピアスホールが完成していれば金属アレルギーになる
かんせい きんぞく

可能性は低いですが、早く可愛いピアスをつけたいから
か のうせい ひく はや か わい

と言って、完成してもいないのにファーストピアスを抜
い かんせい ぬ



いて金属のピアスをつけてしまう人がいます。そんな人の大半が金属アレルギーになるのです。
きんぞく ひと ひと たいはん きんぞく

ピアスによるトラブルはアレルギー以外にも前ページのイラストのように他にもあります。トラ
い がい ぜん ほか

ブルを感じたら、皮膚科または耳鼻科で診察をうけましょう。
かん ひ ふ か じ び か しんさつ

たまには、スマホやパソコンをOFFにしてみませんか？

数時間～一晩ぐらい、友だちに返信しなくても大丈夫。
すう じ かん ひとばん とも へんしん だいじょう ぶ

「親に制限をかけられた」「機器の調子が悪くなった」など、さまざまな理由
おや せいげん き き ちょう し わる り ゆう

で連絡が取れないこともよくあるからです。
れんらく と

デジタル機器をOFFにるすと、本当に必要なものが見えてきます。家族と話
き き ほんとう ひつよう み か ぞく はな

したり、読書を楽しんだり、ゆっくりお風呂にはいったり、明日の準備を整えたり・・・。
どくしょ たの ふ ろ あ す じゅん び ととの

豊かな時間を過ごすことの価値に気づけるはず。
ゆた じ かん す か ち き

また、スマホやパソコンのブルーライトを浴びることも防げて、夜はぐっすり眠れるでしょう。
あ ふせ よる ねむ


