
 

 

耳のトラブルに注意 

音響性難聴（イヤホン難聴/ヘッドホン難聴） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月号 

登米総合産業高校 

保健室 

※『健康教室 ３月号』（東山書房）よりダウンロードしたものです。 

大きな音を 

長時間聞き続けることで･･･ 

 

聞き取りにくさ 

耳閉感 

耳鳴り 

耳の痛み 

～予防法～ 

イヤホンやヘッドホンを利用する時は･･･ 

◎音量を小さくして聞く 

◎長時間の利用を避ける 

 （時間を決めて使用する） 

ノイズキャンセリング機能のついたイヤホ

ンやヘッドホンを選ぶことも効果的です！ 

などの症状が出現します。 



 

２月の保健室来室状況 

 

 

 

 

 

 

 

春休みの過ごし方 

 まもなく春休みです。新学期に備えて、規則正しい生活習慣を維持できるように心がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症対策 

 今年の花粉飛散量（特にスギ）は、昨年よりも多くなると言われています。少しでも花粉症の症状の出現を抑

えられるように、しっかり対策をしましょう。 

 １年 ２年 ３年 全校 

男 女 男 女 男 女 男 女 計 

内科 14 18 19 5 1 1 34 24 58 

外科 8 1 7 1 0 0 15 2 17 

相談 0 3 6 0 0 1 6 4 10 

計 22 22 32 6 1 2 55 30 85 
 

頭痛や吐き気

などの症状が

多く見られま

した。 

規則正しい生活リズム 

★早く寝る、早く起きる 

★ご飯は１日３食 

★間食はほどほどにする 

★ときどき運動する 

 

 

 

 
 

スマホ・SNSの使い方 

★時間やマナーを守る 

★悪口などは書かない 

★個人情報を載せない 

 

 

 

 

お酒・たばこは NG 

★２０歳未満は、お酒・た

ばこの悪影響を受けや

すい 

お酒・たばこは２０歳から 

 

 

 
  

 

マスクの着用 
 

 

 花粉が飛びやすい日を把握 

しておくことも大切です！ 

◉風が強い日 

◉雨が降った次の日 

◉気温が高い日 

◉湿度が低い日 

 
※時間帯としては、昼前後や

夕方の飛散が多くなります。 

 

メガネの装着 
 

治療薬の服用 

 

 
手洗い・うがい 

 
 

外干しは控える  

露出の少ない服装に！ 

ウ
ー
ル

素
材
の服

は花粉が付き
や

す
い

 

服装の工夫 


