
ほけんだより３月 

 

保健目標 健康生活の反省をしよう 

給食目標 １年間の反省をしよう 

 ４月に始まった学年ももうすぐ終わりですね。この１年間で辛かったこと、頑張ったこと、楽しかった

ことなどたくさんあったと思いますが、１年前のみなさんより、心も体も成長していると思います！ 

４月からの新たな学年に向けて、１年を振り返り、健康に過ごせるようにしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉の季節がやってきました… 
 花粉症

かふんしょう

の方には辛い季節となりました。2024 年の花粉ピーク予報によると、スギ花粉のピークは２

月下旬～３月上旬、ヒノキ花粉のピークは３月中旬～４月上旬と言われています。花粉症の人は、悪化さ

せないように、避ける対策をすることが大切です！(2024 年 春の花粉飛散予測（第 3 報） - 日本気象協会 tenki.jp) 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年３月１日 

平島小中学校 
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https://tenki.jp/pollen/expectation/


３月３日は耳の日 

耳の構造 

             ☆耳の役割(三半規管
さんはんきかん

)   

               体の傾きや回転を感じる 

 

                         

                         

 

                   ☆耳の役割(音を集め、音を聴
き

く) 

 

                         

                         

                         

イヤホンやヘッドホンで音楽を聴
き

いたり、動画を見たりしている人は多いと思います。大

きな音量で音楽を聴
き

き続けると、音を伝える役割をする内耳の中の細胞が徐々
じょじょ

に壊
こわ

れて、イ

ヤホン・ヘッドホン難聴
なんちょう

になってしまう可能性があります！ 

 

一度悪くなった聴 力
ちょうりょく

は二度と回復しません。 

 症状 

聴 力
ちょうりょく

の低下・耳鳴り・めまい・音がこもった(詰
つ

まった)ように聞こえる 

 

 イヤホン・ヘッドホン難聴
なんちょう

を防ぐために 

・音量を下げる(６５dB 程度) 

・休憩
きゅうけい

時間を作る(１時間に１回 １０分程度) 

・使用時間を１日１時間未満に制限する 

 ・ノイズキャンセリング機能(周囲の雑音
ざつおん

を抑
おさ

える機能) 

のついたものを使用する 

   

 

 

※イヤホン・ヘッドホンを使用する際は、音量に気をつけて、耳を大切にしましょう！ 


