
 

 

   

 

  

                                                

 

  

 

 

令和７年 3月号                                                 

松山南高校 保健室 

208HR 保健委員 

今年度も残り 1 か月と終わりが目前に迫ってきました。新たな学年での生活を充実したものにする

ために、この１年で何をしたのか振り返ってみてはどうでしょうか。また３月 3 日は耳の日です。こ

の機会に普段より耳にやさしくするのもいいかもしれませんね。 

一度、ヘッドホン・イヤホン難聴になってしまうと多

くの場合、治ることがありません。耳鳴りや耳のつまり

感など、気になる症状があるときは病院へ！ 

〇優しく耳垢をぬぐう（力を入れすぎない） 

〇耳かきや綿棒を入れるのは、耳の穴から１cmぐらいまでにする（耳の奥まで入れすぎない） 

〇耳の中がカサカサしたり、耳垢が気になったりしたら、耳鼻科で取ってもらう 

〇耳掃除をしすぎない（１か月に１～２回くらい） 


