
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和7年度 

高美が丘中学校 

保健室 

 

 

ヘッドホン・イヤホン難聴とは、

大きな音を長時間、繰り返し聞く

ことで、耳の中の音を伝える有毛

細胞が少しずつ壊れ、気づかない

うちに音が聞こえにくくなってい

く病気です。 

大きな音だと短時間でも耳はダ

メージを受けます。逆にたとえそ

れほど大きな音でなくても、長時

間聞くこともリスクが高まります。 

 

 

 

① 音量を上げすぎない 

周りの会話が聞き取れるくらいの

音量が安全だと言われています。 

② 音を制限する機能を活用する 

ノイズキャンセリング機能やボリュ

ームリミッターアプリでコントロー

ルしましょう。 

③ 1 時間に 1回は耳を休ませる 

最低でも１０分程度、ヘッドホンや

イヤホンを外しましょう。 

【参考】イラスト等 日本学校保健研修社 

 朝晩はまだまだ寒いですが、日中のポカポカ陽気に春の訪れを感じますね。ドカ雪に驚か

された今年の冬でしたが、もう春はすぐそこまで来ています。 

 この１年はどんな１年でしたか？身体とともに精神面も生活面もぐっと成長しています

よ。忙しい毎日ですが、少し振り返り、来年度良いスタートがきれるように改善していきま

しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

他にも…耳を大切にするために気を付けてほしいこと 

耳そうじは２～３週間に 1回   

座ってする 

耳の近くを 

たたかない 
耳もとで 

大声を出さない 

耳に異物を 

入れない 

鼻をかむときは 

片方ずつ 

３年生の皆さん 

卒業おめでとうございます 
 

 新しい環境でも、たくさん食べて 

しっかり寝て、ワクワクをめいっぱ

い楽しんでくださいね。戸惑う 

こともあるでしょうが、「一所 

   懸命がかっこいい」の高美魂

で挑戦していきまし

ょう‼ 
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むし歯など治療がまだの人

は、治療を始めましょう！ 


