
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイント１ 耳
みみ

を守
まも

るためには音量
おんりょう

と時間
じ か ん

に注意
ちゅうい

 

ＷＨＯ（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）は「７５㏈の音
おと

の大
おお

きさで、１週間
しゅうかん

に４０時間
じ か ん

まで」を子
こ

ど

もの耳
みみ

を守
まも

る安全
あんぜん

の目安
め や す

にしています。７５㏈は、１ｍ離
はな

れて会話
か い わ

できるくらいの音量
おんりょう

と言
い

われています。 

☆安全
あんぜん

とされている音量
おんりょう

と時間
じ か ん

の目安
め や す

 

 ｄｂ（音
おと

の大
おお

きさ） 時間
じ か ん

 

雷
かみなり

 １２５ ３秒
びょう

 

ロックのライブ １１５ ２８秒
びょう

 

ヘアドライヤー １００ １５分
ふん

 

芝刈
し ば か

り機
き

 ９０ ２時間
じ か ん

３０分
ふん

 

 

ポイント３ 耳
みみ

の近
ちか

くで大声
おおごえ

を出
だ

さない 

友達
ともだち

の耳元
みみもと

で大声
おおごえ

を出
だ

したり、耳
みみ

や顔
かお

をたた 

いたりすると、耳がダメージを受
う

け、聴 力
ちょうりょく

が 

低下
て い か

することがあります。友達
ともだち

の耳
みみ

も大切
たいせつ

にす 

るために、このようなことは絶対
ぜったい

にしないよう 

にしましょう。 

令和３年度 ３月 

宮水小学校 保健室 

 まだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、少
すこ

しずつ春
はる

の気候
き こ う

になってくるようです

ね。６年生
ねんせい

は、小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

もあと少
すこ

し。残
のこ

りの小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

よく過
す

ごすために、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

っていきましょう。 

３月
がつ

３日
み っ か

は「耳
みみ

の日
ひ

」です。耳
みみ

を大切
たいせつ

にするためにはどうしたらよいか

を考
かんが

えてみましょう。裏面
うらめん

には、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のアンケートの結果
け っ か

をの

せています。ぜひご覧
らん

ください。 

４人に 1人が難聴
なんちょう

になるって本当
ほんとう

？ 
２０５０年

ねん

までに世界
せ か い

で約
やく

２５億人
おくにん

（４人に 1人）が難聴
なんちょう

になる恐
おそ

れがあるといわれています。 

「WHO（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）より」 原因
げんいん

の一つは、ヘッドホンやイヤホンなどで大音量
だいおんりょう

の音楽
おんがく

を長時間
ちょうじかん

聞
き

くことです。少
すこ

しずつ進行
しんこう

していくので異変
い へ ん

に気
き

づきにくく、失
うしな

った聴 力
ちょうりょく

は戻
もど

らないといわ

れています。難聴
なんちょう

になることを防
ふせ

ぐために、次
つぎ

の４つもポイントを守
まも

りましょう。 

ポイント２ スマホの音量
おんりょう

は、６０％未満
み ま ん

に 

携帯
けいたい

音楽
おんがく

プレーヤーをイヤホンで聴
き

くときは、静
しず

かな場所
ば し ょ

で周
まわ

りの会話
か い わ

が聞
き

こえる程度
て い ど

の音量
おんりょう

、または最大
さいだい

音量
おんりょう

の６０％未満
み ま ん

の音量
おんりょう

であれば安全
あんぜん

だと言
い

われています。音量
おんりょう

を少
すこ

しでも下
さ

げることで、聴 力
ちょうりょく

の保護
ほ ご

になります。 

ポイント４ 耳
みみ

にも休憩
きゅうけい

が必要
ひつよう

 

音
おと

を信号
しんごう

に変
か

える有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

は、片方
かたほう

の耳に約
やく

１５，０００個
こ

 

並
なら

んでいます。少
すこ

しのダメージなら一定
いってい

の時間
じ か ん

で回復
かいふく

できますが、 

大
おお

きな音
おと

を聴
き

き続
つづ

けるとダメージは回復
かいふく

できなくなってしまします。 

音楽
おんがく

を聴
き

くときは休憩
きゅうけい

をとることを心
こころ

がけてください。 

ポイント５ 危険
き け ん

のないところで聴
き

こう 

自転車
じてんしゃ

に乗
の

りながら、夜道
よ み ち

を歩
ある

きながら、交通量
こうつうりょう

の多
おお

いところで・・・そんなイヤ

ホンの使
つか

い方
かた

をしていませんか？イヤホンで音楽
おんがく

を聴
き

くことに夢中
むちゅう

になればなるほど、

危険
き け ん

を知
し

らせる情報
じょうほう

を遮断
しゃだん

することになります。周囲
しゅうい

の環境
かんきょう

が安全
あんぜん

かどうかを確
たし

かめ

てから聴
き

くようにしましょう。 


