
のびのび ３月号
が つ ご う

 
★鹿屋

か の や

市立
し り つ

古江
ふ る え

小学校
しょうがっこう

 保健
ほ け ん

だより★ Ｈ２５.３.２１発
はっ

行
こう

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

☆1年間
ねんかん

の健康
けんこう

生活
せいかつ

の反省
はんせい

をしよう！ 

歯
は

の目標
もくひょう

☆自分
じ ぶ ん

の歯
は

の健康
けんこう

について反省
はんせい

をしよう！ 

今
い ま

やろう！！ 

心
こころ

と体
からだ

によいことを！！ 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ご飯
は ん

 

 とうとう，古江
ふ る え

小 学 校
しょうがっこう

ともお別
わか

れの日
ひ

が近
ちか

づいてきましたね。振
ふ

り返
かえ

ると様
さま

々
ざま

な思
おも

い出
で

が

よみがえってくることでしょう。この古江
ふ る え

小 学 校
しょうがっこう

で過
す

ごした思
おも

い出
で

を大切
たいせつ

にして， 新
あたら

しい学
がっ

校
こう

でも頑張
が ん ば

ってくださいね。 

 さて，3 月は 1 年間の締
し

めくくりの月
つき

ですが，みなさんの生活
せいかつ

はどうだったでしょうか？ケ

ガもせず，病気
びょうき

にもならず健
けん

康
こう

に過
す

ごせたでしょうか？しっかりと 1 年間の健康
けんこう

生活
せいかつ

を反省
はんせい

し

て，新学期
し ん が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 
 

 

 

 

耳
み み

が聞
き

こえにくくなる原
げ ん

因
い ん

とは？ 

ヘッドホン難聴
なんちょう

 

 大
おお

き
き

な音
おと

を聞
き

き続
つづ

けていると，音
おと

を

確認
かくにん

する（感知
か ん ち

する） 

耳
みみ

の細胞
さいぼう

が破
は

壊
かい

されて 

聞
き

こえが悪
わる

くなってき 

ます。 

鼓
こ

膜
ま く

の損傷
そんしょう

 

 耳
みみ

にとがったものを刺
さ

したり，強
つよ

い

衝 撃
しょうげき

を受
う

けたりすると， 

鼓
こ

膜
まく

が破
やぶ

れ，聞
き

こえが悪
わる

 

くなることがあります。 

中耳炎
ちゅうじえん

 

 風邪
か ぜ

をひいたり，鼻
はな

を強
つよ

くかみすぎた

りすると，ばい菌
きん

が鼻
はな

から耳
みみ

の管
くだ

に入
はい

り

込
こ

み，聞
き

こえが悪
わる

くなって 

きます。 

鼻
はな

が悪
わる

い 

 鼻炎
び え ん

を起
お

こしていると，炎 症
えんしょう

のため耳
みみ

の管
くだ

が狭
せま

くなり，空気
く う き

の流
なが

れが悪
わる

くなっ

て，音
おと

をとらえる鼓膜
こ ま く

のはり 

具合
ぐ あ い

に異常
いじょう

が起
お

きることがあ 

ります。 

心
こころ

の病気
びょうき

（心因性
しんいんせい

） 

 鼻
はな

や耳
みみ

などには異常
いじょう

がないのに，心
こころ

の

不調
ふちょう

によって，聞
き

こえ 

が悪
わる

くなることがあり 

ます。 

 

 

病
びょう

気
き

で欠
けっ

席
せき

した人
ひと

 

（出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

は除
のぞ

く） 

 

２１人 

けが 

（すり傷
きず

・打
だ

撲
ぼく

など） 

１７人 

病気
びょうき

 

(頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

など) 

 
２人 

早退
そうたい

（病気
びょうき

の悪化
あ っ か

・

通院
つういん

など） 

１人 

 2 月 1日(金)～ 

3月15日(金)まで の保健
ほけん

室
しつ

利
り

用
よう

状況
じょうきょう

 ・ 

耳鼻科
じ び か

へ行
い

こう！ 

 聞
き

こえが悪
わる

くなったり，耳
みみ

の奥
おく

に痛
いた

みを感
かん

じたら，耳鼻科
じ び か

に行
い

きましょう。

放
ほう

っておくと悪化
あ っ か

したり，病気
びょうき

 

になったりすることがあります。 

●正
ただ

しい耳
みみ

掃
そう

除
じ

の仕
し

方
かた

● 

まず，お風
ふ

呂
ろ

上
あ

がりに清潔
せいけつ

なタオルで耳
みみ

の入
い

り口
ぐち

をふきます。その後
ご

，綿
めん

棒
ぼう

を使
つか

う場
ば

合
あい

は耳
みみ

の穴
あな

から 1 ㎝くらいのとこ

ろまでをそっとぬぐうように掃除
そ う じ

しましょう。強
つよ

くこすったり，奥
おく

まで綿棒
めんぼう

を押
お

し込
こ

むと耳
みみ

を傷
きず

つけてしまいます。 

耳
みみ

を大切
た い せ つ

にしよう！  

 大切
たいせつ

なあなたの耳
みみ

を守
まも

るために次
つぎ

のことに心がけましょう。 

① 耳
みみ

を清潔
せいけつ

にしましょう！ 

  耳
みみ

掃除
そ う じ

は綿棒
めんぼう

などでそっと 行
おこな

いましょう。また，健康
けんこう

診断
しんだん

で耳垢
みみあか

（耳垢
じ こ う

栓
せん

塞
そく

）と言
い

われたら耳
じ

鼻
び

科
か

で診
み

てもらいましょう。 

② ビタミン B群
ぐん

を取りましょう！ 

   耳
みみ

の神経
しんけい

が老化
ろ う か

しないように，ビタミン B群
ぐん

を含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

（レバー，納豆
なっとう

，

卵
たまご

など）をとりましょう。 

③ 大
だい

音
おん

量
りょう

，重
じゅう

低
てい

音
おん

を聞
き

き続
つづ

けないようにしましょう！ 

   テレビを見
み

るときや音
おん

楽
がく

を聞
き

く時
とき

には時間
じ か ん

を決
き

めて聞
き

くようにし， 長
ちょう

時
じ

間
かん

，耳
みみ

を使
つか

わないようにしましょう。 

④ 上手
じょうず

にストレス解消
かいしょう

をしましょう！ 

  体
からだ

も 心
こころ

もゆっくり休
やす

めてストレスをためないようにしましょう。 

3月3日は耳
み み

の日
ひ

でした！ 

 



 

       選
えら

んだ番
ばん

号
ごう

を□の中
なか

に書
か

き，合計
ごうけい

で３０点
てん

取
と

れれば， 

あなたは健
けん

康
こう

な生活
せいかつ

を送
おく

れたといえるでしょう。 

       さあ，何点
なんてん

取
と

れるかやってみよう！！ 

《3 月１３日  バイキング 給 食
きゅうしょく

！！》 

 古江
ふ る え

小 学 校
しょうがっこう

全員
ぜんいん

で 給 食
きゅうしょく

を食
た

べる機会
き か い

は 

この日
ひ

が最後
さ い ご

となりました。 

保健
ほ け ん

・ 給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

の子
こ

どもたちが進行
しんこう

や 

メニュー札
ふだ

作成
さくせい

などの準備
じゅんび

を頑張
が ん ば

り，みんな 

で楽
たの

しく会 食
かいしょく

をすることができました。その 

様
よう

子
す

を 紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

何
なん

でもよく食
た

べたかな？  
 

① 好
す

き嫌
きら

いがたくさんある。 

② 少
すこ

し嫌
きら

いな物
もの

がある。 

③ 何
なん

でもよく食
た

べた。 

食後
しょくご

の歯
は

みがきができた

かな？  
 

① できなかった。 

② 時々
ときどき

忘
わす

れた。 

③ 必
かなら

ずみがいた。 

外出後
がいしゅつご

の手洗
て あ ら

い・うがいは

できたかな？  
 

① できなかった。 

② 時々
ときどき

忘
わす

れた。 

③ きちんとできた。 

毎日
まいにち

の排便
はいべん

(うんち)はどう

だったかな？  
 

① ほとんど出
で

なかった。 

② 時々
ときどき

出
だ

した。 

③ 毎日
まいにち

出
だ

した。 

朝
あさ

の目覚
め ざ

めはよかったかな？  
 

① 起
お

きるのが辛
つら

く，起
お

こされた。 

② 時々
ときどき

起
お

きるのが辛
つら

かった。 

③ いつも気分
き ぶ ん

よくスッキリ 

起
お

きられた。 

友達
ともだち

と仲良
な か よ

くできたかな？  
 
① ケンカが多

お お

かった。 

② 時々
と き ど き

ケンカをした。 

③ 仲良
な か よ

くできた。 

ハンカチ・ティッシュ持
も

ち歩
ある

いたかな？  
 
① 忘

わ す

れることが多
お お

かった。 

② かばんの中
な か

には入
は い

っていた。 

③ いつもきちんと持
も

ち歩
あ る

 

いた。 

爪
つめ

は伸
の

びていなかったか

な？  
 
① 伸

の

びていた。 

② 時々
と き ど き

切
き

り忘
わ す

れた。 

③ いつもきれいに切
き

って 

いた。 

テレビ・ゲーム・パソコン

の時間
じ か ん

はどうだったかな？  
 

① ３時間
じ か ん

以上
いじょう

続
つづ

けた。 

② １時間
じ か ん

くらいは続
つづ

けた。 

③ ３０分
ぷん

の 目 標
もくひょう

を守
まも

れた。 

朝
あさ

ご飯
はん

は食
た

べたかな？  
 

①食
た

べなかった。 

②時々
ときどき

食
た

べなかった。 

③毎日
まいにち

食
た

べた。 

健康
けんこう

生活
せいかつ

成績表
せいせきひょう

 
合計
ごうけい

 

点
てん

 

み ん な で 準備
じゅんび

！

食器
しょっき

を並
なら

べていま

す。 

保健
ほ け ん

・ 給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

に よ る マ ナ ー な ど

の説明
せつめい

です。 

みんなで食
た

べ

るとおいしい

ね！ 

保健
ほ け ん

・ 給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

で会
かい

順
じゅん

やメニュー

の 札
ふだ

な ど を 作成
さくせい

し

ました。 

た く さ ん

あ っ て 迷
まよ

うな…。 



 


