
 

 

 

 

 
 

 寒さはまだ残りますが、日はだんだん伸びてきて、春の訪れを感じられるようになってきました。 

年次末テストも終わり、今日から短縮授業になりますね。今年度もあと２週間ちょっとです。次の 

年度に向けて、気持ちを引き締めて残りの授業に取り組みましょう。 

 話は変わりますが、廊下を歩いていると、教室の窓を開けていないクラスをよく見かけます。空気がこもった教室に 

いると、眠くなったり、勉強に集中できなくなったりします。ぜひ意識してこまめに換気をするようにしてください。 

～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～ 

３月３日は「耳の日」です 

耳は「音を聴く」「身体のバランスをとる」といった役割を担う重要な器官です。日頃から耳を大切にできていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～＊～ 

３月のスクールカウンセラー来校日 
【時間】１２：００～１７：００ 【場所】土井先生：１Ｆ定時制エリア １Ｂ教室、根本先生：保健室横 相談室１ 

【予約方法】担任・養護教諭・顧問などに空き状況を確認して予約する。空き状況によりますが、当日の面談も可能です。 

※生徒だけでなく、保護者の方も相談することができます。お気軽にご連絡ください。（048-483-5917） 

 

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 

 

令和５年３月８日発行 №１４ 

土井先生（男性）３／８(水)・３／１５(水)・３／２２(水) 根本先生（女性）３／２２(水) 

イヤホンやヘッドホンの音量は控え

めに。大きな音は耳に悪いだけでな

く、交通事故の危険もあります。 

耳の裏側も洗っていますか？

洗い忘れの多いところなので、

意識してきれいにしましょう。 

耳あかは日を決めて定期的に取りまし

ょう。耳掃除のしすぎも良くないので、

２～３週間に１度程度にしましょう。 

イヤホン等を長時間 使用することによる難聴を「音響性難聴」といいます。大きな音を長時間 聞き続けるこ

とで、少しずつ内耳の働きが悪くなっていくため、初期には症状を自覚しにくいのが特徴です。通常の音は空気

を伝わる過程で徐々に弱まりながら耳へ届きますが、イヤホンやヘッドホンを使用すると、音が弱まらずに耳の

中へ直接伝わるため、耳がダメージを受けやすくなるのです。 

進行すると、聞き取りにくさや耳閉感、耳鳴りを感じるようになります。高い周波数の音から聞こえにくくな

るため、子音の判別が難しくなり、聞き間違いが増える原因になります。治療をしても、障害された内耳機能を

回復させるのは難しいことが多いので、音量を小さくして聞く、時間を決めて長時間の使用をさけるといった予

防が大切です。イヤホン等を使わずに聞いたり、１時間ごとに休憩して耳を休ませたりなどの工夫も必要です。 

 

イヤホンやヘッドホンの使い過ぎで難聴になる！？ 

 



こんな悩み、ありませんか？ 

 

 

 

 

そもそも便秘とは？ 

食べたものは、腸の中を通るときに大半の水分が吸収され、残りかすが適度な硬さの便として 

排出されます。しかし、何らかの原因で水分が体に多く吸収されると、便が硬くなってしまいます。 

また、便が肛門の近くまできていても、うまく排出できない場合もあります。 

●便秘は症状によって２パターン● 

 ①排便の回数や量は十分だが、スッキリ            ②排便の回数や量が少ないため、 

  とした排便ができないタイプ                 便が腸内にたまるタイプ 

 

Ｑ．毎日排便があるわけ 

  ではないのは便秘？ 

Ａ．排便の間隔は判断の目安にはなりますが、個人差が大きいので、スッキリと排便で

きて困っていなければ、必ずしも便秘ととらえる必要はありません。回数が週に 

３回未満の場合は、一度、医療機関に相談することをおすすめします。 

Ｑ．排便の回数が多ければ 

便秘ではない？ 

Ａ．回数が多くても、強くいきまないと出ない、便が硬い、残便感があるなどの症状が 

続いている場合は、慢性的な便秘症の可能性があります。 

便秘の原因は？ 

●食事の量や食物繊維が足りない ●ダイエット ●水分不足 ●運動不足 ●ストレス ●大腸の動きが良くない 

●便秘を引き起こす病気 ●便秘を引き起こす薬 ●排便を我慢する(便秘の悪循環になるおそれもある※) 

 

 

 

 

 

 

「便秘かも」と思ったら生活習慣の見直しを 

□水分不足ではないか？ □食事の量が少なくないか？偏ってないか？ □運動不足ではないか？ 

□規則正しい生活で、食後にトイレに行く時間があるか？ □我慢していないか？ 

●改善しない場合は早めに医療機関へ● 

 便秘で受診することは恥ずかしいことではなく、むしろ積極的な治療が大切です。日常生活で我慢できる程度でも、便

のせいで自分だけ皆と同じリズムで生活できないのは辛いと感じることもあるでしょう。また、他の病気が隠れているこ

ともあります。市販の便秘薬で済ませず、医師に相談してみることで、気持ちもお腹もスッキリするかもしれませんよ。 

おなかが張って勉強・趣味に集中できない ダイエットを始めたら便が出にくくなった… 

便意はあるのに便が出ず、トイレが長時間になる 市販の便秘薬、飲む量が増えてきた… 

便がたまる 

直腸が広がる 
便がたまる 

ことに直腸が 

慣れてしまう 便意が起こり 

にくくなる 

排便を我慢する 

排便時に 

痛み・苦しさ 
水分が吸収されて 

便が硬くなる 

※便秘の悪循環 

チェックしてみよう！  


