
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 南河原中 保健室 

No.１４ 

２０１９．３．１ 

 早いものでもう３月を迎えました。寒かった今年の冬も春が近 

づき、木々のつぼみがふくらみ始めています。 

 ３年生は、あと半月で巣立ちの時期となりました。 

新たなスタートを切る前に、生活習慣を振り返ってみましょう。 

十分な睡眠時間と、しっかり食事をとって体調を整えることで、 

心の面を安定させ、気持ちも前向きになってきます。なんとなく 

元気がないと感じている場合には、家の人にも協力してもらい、 

健康的な生活を送るように心がけましょう。 
 

  ３月３日は耳の日 
 ３月３日は耳の日です。最近のニュースでは、ヘッドフォンの長時間使用による難聴のトラ

ブルが増えているとのことでした。小さくてワイヤレスのイヤホンなどもあり、移動するとき

や、何かをしながら音楽を聴くには便利なのかもしれませんが、音量や使用時間は控えめにし

ましょう。聴力は一度下がってしまうと元に戻ることがなかなかできないと言われています。 

耳の健康を守ることも大切にしていきましょう。     

耳に関することわざ 

「壁に耳あり障子に目あり」 

どこで誰が聞いたり見たりしているかわからないことのたとえ 

「馬の耳に念仏」 

意見をいっても聞き入れようとせず、無駄なこと 

「目から耳へ抜ける」 

見ることは見ても、頭の中には何も残らず覚えていないこと 

「寝耳に水」 

不意の出来事に驚き慌てるたとえ 

「馬耳東風」 

人の意見や批判を気にとめず聞き流すこと 

 
 

このマッサージをすると顔色が良くなってぽかぽかしてきますよ。 
 

 

 



 

 
あなたは大丈夫？ゲームに囚われていませんか？ 

～チェックリスト～ 

(1)ゲームをする時間や頻度を制御できない 

(2)ゲームが他の関心事や行動に優先する 

(3)問題が起きても続ける 

(4)個人、家庭、学業、仕事などに重大な支障が出ている 

この4つが全て当てはまり、12カ月以上続く場合にはゲーム障害とみなすという新聞記事が昨

年１２月に掲載されました。 

この４つ全てがあてはまる人は少ないかもしれませんが、ゲームの時間確保が最優先で、睡眠時

間が乱れたり、食事や排せつといった生きていく上で必要な行為が、二の次になってしまうことが

ある人は要注意です。 

 スマホやパソコンなどのメディアとの付き合い方、春休みの前にもう一度考えて見ましょう。 

 

 


