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冬から春への季節の変わり目であるこの時期は、昼夜の気温の差で体調を崩しやすいです。また、花

粉症や寒暖差により鼻やのどの不調を感じている人も多いのではないでしょうか。 

今年度も残すところあとわずかになりました。振り返るといろんなことを思い出しますね。保健だよりでお

伝えしてきたことは、すべての基礎となる体と心の健康を守るために必要なことばかりです。あと少しで進

級。元気に新学期を迎えられるように体も心も整えながら過ごしていきましょう。 

夜の過ごし方を習慣化すると、体内時計が整って睡眠や朝の目覚めに良い影響があると言われていま

す。ただ、簡単に継続できるものでなければかえってストレスになってしまいます。大切なのは「自然にでき

ること」です。皆さんも自分なりのルーティーンを見つけて過ごしてみましょう。 

 

寝る３時間前までに食事をする 

↓ 

寝る 1時間半～２時間前に入浴をする 

↓ 

スマホなどのデジタル機器の使用は寝る１時間前までにする 

↓ 

読書や軽いストレッチをしてリラックスする 

↓ 

部屋を暗くする 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新学期は、健康診断シーズンです。 

昨年の健康診断で、視力の低下やむし歯など異常が見つかった皆さん、治療はもう済んでいますか？

まだの人は、時間に余裕のある春休み中に受診しましょう。通院が終わった人は、受診報告書を学校に提

出してください。 

WHO(世界保健機関)によると、今、世界中の若者(12 歳～35 歳)の約半数にのぼる１１億人が難聴

のリスクにさらされています。その原因が、「イヤホン・ヘッドホン難聴」です。「イヤホン・ヘッドホン難聴」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細胞が少しずつ壊れ、気付かないうちに

音が聞こえなくなっていく病気です。 

 思い当たることはありませんか？自分の生活を振り返ってみましょう。 

 大音量で音楽を聴くのが好き 

 外出時、周りの音で聞こえないため音量を大きくしている 

 イヤホン・ヘッドホンをつけたまま寝落ちすることがある 

 ライブ・コンサートによく行く 

 イヤホン・ヘッドホンで音楽を聴きながら１時間以上勉強することがある 

 長時間続けてイヤホン・ヘッドホンをつけてゲームをプレイすることがある 

 耳鳴りがすることがある 

 耳が詰まった感じがする 
 

１つでも当てはまる人は要注意！ 

特に、最後の２つに当てはまる人は早急に

耳鼻科を受診しましょう。 


