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３月の健康目標－１年間の健康生活の反省をしよう！
帰りの会で，「１年間の健康生活を反省しよう」のプリントを渡しますので，自分の生

活をチェックして，今年度できなかったことを来年度できるように『健康な体と生活づく
りのめあて』を確認してください。

１年間の保健室の様子（４／１～２／１８）
多かったけがベスト３ー第１位擦過傷，第２位虫刺され，第３位打撲
けがで来室が多かった月ベスト３ー第１位６月，第２位７月，第３位１２月
けがが多かった場所ベスト３ー第１位校庭，第２位特別教室，第３位教室
けがが多い曜日ー第１位金曜日第２位火曜日，第３位木曜日
保健室から…今年は，６，７月に中総体に向けての練習でのけがが多かった。
１２月は美術の彫刻刀で切り傷を負った生徒が多かった。

多かった症状ベスト３（けが以外の病気）ー第１位腹痛，第２位頭痛，第３位気持ちが悪い
症状で来室が多かった月ベスト３ー第１位６月，第２位７月，第３位１月
症状で来室が多かった曜日ベスト３ー第１位火曜日，第２位月曜日，第３位木曜日
保健室から…頭痛や腹痛を訴えて来る生徒が６，７月は多く，１月はかぜや
インフルエンザが原因で頭痛を訴える生徒が多かった。

１年間の健康の様子をふりかえろう できたことをチェックしてみましょう

健康 成長

□むし歯など，必要な治療が終わっている □この１年間で，自分の身長と
□不注意が原因で大きなケガをしなかった 体重がどのように変化したか
□ケガをしたとき，傷口を洗う・出血部分を 知っている
押さえる・冷やすなど，自分でできる応急 か □不必要なダイエットをしなかっ
手当ができた ら た

□健康に過ごせるよう努力した だ □運動と食事のバランスを考え
て生活した

□自分の体の成長や変化に

生活 興味がある

□毎日，だいたい決まった時刻に起きられた
□睡眠時間は十分とれた
□１日３回の食事をとった □周りの人と協力しながら，
□なるべく体を動かすよう心がけた 物事に取り組めた

□ほかの人をわざと傷つける
ような行動をとらなかった

○熱中していること 心 □イライラしたとき，家族や友達
に八つ当たりしないように気
をつけた

○うれしかったこと・楽しかったこと □困ったときや悩みがあるとき，
相談できる人がいる

○がんばったこと

新しい学年でやってみたいこと・こんな自分になりたいことは…



３月３日は耳の日です。耳を大切にしよう！

音を聞く 体の傾きや回転を耳の働き１ 耳の働き２
音の正体は，どこかで起こった振動が， 感じて，体のバランスをとる
空気の波になって耳に伝わったものです。 体が傾いたり，回ったりしたときに，
空気の波は，耳の中で電気信号に変わり， 体を安定させます。フュギュアスケート
脳に送られます。ここで「音」として感じ の選手がくるくる回っても，側転で回っ
ることができます。 ても，三半規管が体のバランスをとって

くれます。

耳を守るためには

① 耳掃除は月１～ ② 鼻は片方ずつ静 ③ 耳元で大きな声 ④ ビタミンＢ１を
２回くらい，ベビー かにかむ。 を出さない。耳の周 とろう。
綿棒で耳の穴の入り 耳と鼻は繋がっ りを叩かない。 ビタミンＢ１
口をそっと拭うだけ ていて，強くかむ 衝撃で鼓膜が破 は，神経の機能
でよい。耳の穴は耳 と，鼻水の細菌が れることがありま を円滑にし，糖
垢を外に向かって自 耳管を通って中耳 す。 質代謝の補酵素
然に押し出す力があ に入って炎症を起 Wow として働く
ります。 こすことがありま Wow 豚肉，魚，豆

す。 類，種実類，胚
芽付き穀物など
に多い。

⑤ 大音響の環境に長時間いない。
携帯音楽プレーヤーのボリュームの上げ過ぎや，ロックコンサート等の大音響が

原因で，音を聞くための有毛細胞(内耳の蝸牛の中にある)という神経が傷つき，聞
こえが悪くなります。気付かないうちに悪化し，聴力が回復しなくなることも多い
です。

難聴になりやすさ＝音の大きさ×聞く時間×音圧

音の大きさ 聞く時間 音 圧
音の大きさの感じ 音楽を聞きなが 普通，音圧（音の

方は人それぞれ。自 ら眠ったりしてい 強さ）は，空気を伝
分では「うるさい」 ませんか？長時間 わって耳に到達する
と思っていなくて 聞き続けると，耳 までに弱まります。
も，耳には負担にな が休むことが出来 しかし，ヘッドホン 早期発見・早期
っていることがあり ず，ダメージを受 やイヤホンで聞いて 治療をしないと治
ます。ヘッドホン・ けます。１時間以 いると，直接，音圧 らないこともあり
イヤホンをしていて 上連続して聞くの が高いまま伝わり， ます。耳鳴り，耳
も，話しかけられた は避け，適度に休 耳に負担が掛かりま が詰まったような
声が聞き取れるくら 憩を。 す。 感じがしたときは，
いの音量が目安。 早めに耳鼻科へ

⑥ 平衡感覚とその異常の発見をしよう。
真っ直ぐに歩いたり，身体のバランスをとる働きを担う内耳に異常が起きると
○ 頭がぐるぐるするようなめまいが起きる
○ 乗り物酔いのような症状になる
めまいの原因は内耳の異常だけでは 乗り物酔いというのは，車のゆれ

ありません。何度もめまいが起こる時 や振動が，内耳の前庭や三半規管を
は，病院で調べてもらいましょう。 刺激し続けることも原因の１つです
《めまいの原因》 が，寝不足や食べ過ぎ，空腹の時に
・内耳の異常 なりやすいので，十分な睡眠と，三
・脳や視力の異常 食きちんと食事をとりましょう。そ
・血圧の異常 して，遠くを眺めたり，おしゃべり
・貧血，心臓病など したり，楽しい気分が予防になりま

す。
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