
春休みを利用して受診を 

「最近，目が見えにくい」「むし歯が痛い」「花粉症でつらい」など、気になる症

状を放ったらかしにしていませんか？新しい学年が始まる前に，体のメンテ

ナンスをしっかりしておきましょう。 

 

  あなたは大丈夫？イヤホン難聴 
 

近年、スマホの普及と共にイヤホンも広く普及さ

れるようになりました。しかしそれに伴い、“イヤホン

難聴”が増加してきています。イヤホン難聴とは、イ

ヤホンやヘッドホンで大きな音を聞き続けることに

よって起こる難聴のことです。少しずつ、同時に両耳

の聴力が低下していくため、症状を自覚しにくいの

が特徴です。聴力の低下に気がつかないまま重症化

すると、聴力の回復が困難となってしまうことがあ

り、予防がとても重要となります。そのため、適切な

イヤホンの使用方法を身につけることが大切です。 

＜イヤホン難聴の予防法＞ 

① 周囲の音がうっすらと聞こえる程度の音量を 

心がける。 

② 音の大小に関わらず、長時間の使用は避ける。 

③ 毎日使用すると、音量が大きくなる原因 

となるため、イヤホンを使わない日を 

つくる。 

④ 小さな音量でも聞こえやすくする 

ために、イヤホンの遮音性を上げる。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年３月 

城ノ内中等教育学校 

・高等学校 

１年間を振り返って 

 

やわらかな日差しが感じられ、春の足音が聞こえ始めました。これまでがんばってきた

こと、失敗したことなど、それぞれにあったと思います。みなさんの心と体は、着実に成

長しています！焦らず、より良い自分を目指して、自分と向き合っていくことが大切です。 

この１年もコロナの影響が大きい年でしたが、これまで校内での大きなクラスターを起

こすことなく学校生活を送ることができたことは，みなさん一人ひとりの健康管理と感染

症対策があったからこそ。第６波に加えステルスオミクロン株の拡大の懸念もある中です

が、粘り強く感染対策を行いながら、４月から良いスタートがきれるよう準備を整えまし

ょう。 

 

①記憶を整理して保存するの

は脳の「海馬」。記憶の固定まで

に約１ヶ月かかるので、この間

に繰り返し復習しましょう。 

②声に出して読むと、脳の活

動部分が多くなります。この

ため、音読すると記憶に残り

やすいと言われています。 

③友達に説明すると、自分が

ちゃんと理解できているかの

チェックができるため、互い

に教え合うのは good！ 

④脳が記憶の整理をするのは睡眠中。 

眠いのをがまんして勉強 

するより、きちんと睡眠 

をとる方が効率よく記憶 

に残ります。 

⑤脳は興味のあることから 

優先的に記憶します。イヤイヤ 

勉強するより、気持ちを切り 

替えて楽しくできると、記憶 

に残りやすいそうです。 

勉強を効率よくする ５つのコツ！ 


