
 

  

 

１年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

をチェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みさき小学校 

第１２号 

Ｒ5.3.1 

食後
しょくご

にきちんと

歯
は

をみがいた 

具合
ぐ あ い

がよくない

ところを治
なお

した

(治
なお

すところがな

かった人
ひと

も OK！) 

 

大
おお

きなけが・

病気
びょうき

を
 

しないよ

うに気
き

を付
つ

けた 

友
とも

だちとなか

よくすごした 

好
す

ききらいを

へらせた 

(しなかった) 

早
はや

ね早
はや

起
お

きが 

できた 

こまめに手
て

を 

洗
あら

うようにした 
外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んだ 

１年間
ねんかん

、健康的
けんこうてき

に過
す

ごせたかな? できたところはこれからも続
つづ

けて、 

もう一歩
い っ ぽ

だったところはなるべくできるように心
こころ

がけていきましょう！ 

毎日
まいにち

３食
しょく

きち

んと食
た

べた 
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脳
の う

貧血
ひ ん け つ

に気
き

を付
つ

けよう！ 
卒業式
そつぎょうしき

や修 了 式
しゅうりょうしき

では、体調
たいちょう

不良
ふりょう

としてめまいや立
た

ちくらみが

よく見
み

られます。立
た

った姿勢
し せ い

が続
つづ

いて、脳
のう

に血
ち

がうまく回
まわ

らなくな

り、「脳
のう

貧血
ひんけつ

」という状態
じょうたい

になるからです。ひどいときは、意識
い し き

が

なくなって倒
たお

れてしまうこともあります。式
しき

の間
あいだ

、気持
き も

ちが悪
わる

く

なったり、めまいがしたりするようなときは無理
む り

をせず、その場
ば

に

座
すわ

りましょう。そして、近
ちか

くの先生
せんせい

の声
こえ

をかけてくださいね。 

３月３日は耳
み み

の日
ひ

です 
 

 

 

 

   

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

そうじはトラブルの元
もと

！？ 
耳
みみ

の中
なか

は「ベルトコンベアー」のように、自然
し ぜ ん

に耳
みみ

あ

かを外
そと

に出
だ

すような仕組
し く

みになっています。そのため、

基本的
きほんてき

に耳
みみ

そうじは必要
ひつよう

ありません。逆
ぎゃく

に、耳
みみ

あかを

取
と

ろうとして綿棒
めんぼう

でこすることで、耳
みみ

の炎症
えんしょう

を起
お

こし

てしまうことも多
おお

いようです。どうしても気
き

になるとき

は、２～３週間
しゅうかん

に１回
かい

、耳
みみ

の入
い

り口
くち

に出
で

てきた耳
みみ

あか

を軽
かる

くそうじするようにしましょう。 

●ヘッドホン難聴
なんちょう

をふせぐために… 
曲
きょく

を聴
き

いたり、ゲームをしたりしているとき

に、ヘッドホンを使
つか

っている人
ひと

も多
おお

いのではない

でしょうか。長時間
ちょうじかん

、ヘッドホンで大
おお

きな音
おと

を聞
き

い

ていると、耳
みみ

の中
なか

が傷
きず

ついて、聞
き

こえにくくなった

り、めまいを起
お

こしたりすることがあります。これ

を「ヘッドホン難聴
なんちょう

」と言
い

います。（イヤホンを

使
つか

うときも同
おな

じことが起
お

こります。） 

「ヘッドホンを使
つか

う時間
じ か ん

は１日
にち

１時間
じ か ん

までとする」「ヘッドホンを使
つか

っていても、

他
ほか

の人
ひと

の会話
か い わ

が聞
き

こえるくらいの音
おと

の大
おお

きさにする」などを心
こころ

がけ、「ヘッドホン

難聴
なんちょう

（イヤホン難聴
なんちょう

）」にならないように気
き

を付
つ

けましょう。 

         

 


