
 

  

 

 

 

 

ほとんどの耳
みみ

あかは自然
し ぜ ん

に

外
そと

に出
で

て行
い

くから、耳
みみ

掃除
そ う じ

は 1ヶ月
か げ つ

に 1回
かい

で十分
じゅうぶん

。耳
みみ

かきは耳
みみ

の中
なか

を傷
きず

つけてし

まうことがあるから、綿棒
めんぼう

で耳
みみ

の入
い

り口
ぐち

あたりをやさ

しくふき取
と

るくらいにしま

しょう。 

鼻
はな

と耳
みみ

は奥
おく

でつながってい

るから、左右
さ ゆ う

の鼻
はな

を思
おも

いっ

きりかむと、バイ菌
きん

がたく

さん入
はい

った鼻水
はなみず

が耳
みみ

の方
ほう

に

流
なが

れ込
こ

んでしまうことも。

鼻
はな

をかむときは、片方
かたほう

ずつ

ゆっくりかみましょう。 

何度
な ん ど

も繰
く

り返
かえ

すと、耳
みみ

の中
なか

の細胞
さいぼう

が傷
きず

ついて聞
き

こえに

くくなる「イヤホン難聴
なんちょう

」

になるかも。音量
おんりょう

は周
まわ

りの

人
ひと

の声
かえ

が聞
き

こえるくらいに

しましょう。１時間
じ か ん

聴
き

いた

ら１０分
ふん

休
やす

みましょう。 

保健目標 

○一年間
いちねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

を

反省
はんせい

しよう。 
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 うららかな春
はる

の日差
ひ ざ

しの中
なか

、そよ風
かぜ

が吹
ふ

き渡
わた

る様子
よ う す

を「風
かぜ

光
ひか

る」と表現
ひょうげん

します。そんな日
ひ

はフワフワした

気持
き も

ちで外
そと

に出
で

たくなりますが、まだまだ油断
ゆ だ ん

は禁物
きんもつ

。3月
がつ

は寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく「春
はる

嵐
あらし

」や「春
はる

疾風
は や て

」と呼
よ

ば

れる強風
きょうふう

が吹
ふ

き荒
あ

れ、急
きゅう

に冷
ひ

え込
こ

むことも。上着
う わ ぎ

を持
も

ち歩
ある

いたり重
かさ

ね着
ぎ

をしたりして、風邪
か ぜ

をひかないよう

にしましょう。 

今年度の 

 一年
いちねん

を通
とお

して、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には頭痛
ず つ う

、夏
なつ

には虫刺
む し さ

され、冬
ふゆ

にはのどの痛
いた

みを理由
り ゆ う

に来
らい

室
しつ

する人
ひと

が多
おお

い

傾向
けいこう

にありました。来室
らいしつ

の多
おお

かった 9月
がつ

は、打
だ

ぼくや虫刺
む し さ

されなどが主
おも

な来
らい

室
しつ

理由
り ゆ う

でした。 

▼月別来室数
つきべつらいしつすう

 

▶内科
な い か

 

▶外科
げ か

 

月 日は 

が なこと、していませんか？ 

耳
みみ

そうじを 

た する 

鼻
はな

を思
おも

いっきり 

む 

イヤホンで、大
おお

きな

い時間
じ か ん

聴
き

く 


