
 

３月
がつ

になり、春
はる

を感
かん

じるようになりました。３月
がつ

はまとめの時期
じ き

です。  

今年
こ と し

はコロナウイルスの流行
りゅうこう

で大変
たいへん

な年
とし

でしたね。しかし、反面
はんめん

、改
あらた

めて手洗
て あ ら

いや健康
けんこう

な生活
せいけつ

の大切
たいせつ

さを感
かん

じ、実践
じっせん

に努
つと

めた１年
ねん

ではなかったでしょうか？ 

さて、あなたは１年間
ねんかん

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。そして、これからの健康
けんこう

づくりに生
い

かしていきましょう。 

  

      

 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみよう ３学期生活チェックの結果より                                             

 

 今回
こんかい

のチェックでは、神田
か ん だ

小
しょう

の子
こ

はていねいな歯
は

みがきや、好
す

き嫌
きら

いをせずに残
のこ

さず食
た

べる、帰宅後
き た く ご

の手
て

洗

い・うがいなどほとんどの子
こ

ができており、良
よ

い習慣
しゅうかん

が身
み

についていることがわかりました。しかし、寝
ね

る時間
じ か ん

が目標
もくひょう

時間
じ か ん

より遅
おそ

い子
こ

や、平日
へいじつ

でもゲームを２時間
じ か ん

以上
いじょう

している子
こ

などが結構
けっこう

いました。   

ゲームも、自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

でも、友達
ともだち

とでも１時間
じ か ん

位
くらい

までが適当
てきとう

で、それ以上
いじょう

だと体
からだ

や心
こころ

（イライラ・気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

み）などの悪
あく

影響
えいきょう

があるそうです。視力
しりょく

低下
て い か

や就
しゅう

寝
しん

時刻
じ こ く

への影響
えいきょう

も心配
しんぱい

です。 

 毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごすにはにはどうしたらいいのか？お家
うち

の人
ひと

と、方法
ほうほう

や時間など話
はな

し合
あ

ってみましょう。 
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今
こん

月
げつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  

「１年間
ねんかん

の反省
はんせい

をしよう」  

」 

（％） 



 

 

 

 

３月３日は耳
みみ

の日
ひ

です。耳
みみ

は大
おお

きな音
おと

や刺激
し げ き

で異常
いじょう

をおこしやすい部位
ぶ い

でもあります。また、耳
みみ

 

の異常
いじょう

は耳
みみ

だけでなく、体
からだ

にも影響
えいきょう

を与
あた

えることがあります。大切
たいせつ

な耳
みみ

を自分
じ ぶ ん

で守
まも

りましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６年生
ねんせい

のみなさんへ 

ご卒業おめでとうございます。「何より健康！」体に気を付けてね。 
そして、あなたらしく、夢に向かって前に進んでいってね。応援しています。 

おうちのかたへ 
・３月のスクールカウンセラー来校は、３月２日（火）１３：００～１６：００、３月９日（火）９:
３０～１２：３０です。９日（火）のみまだ空きがあります。ご希望の方は、神田小学校 養護教
諭谷澤（４６―５１５４）までご連絡ください。４月以降は決まり次第、お知らせします。 

  
・生活リズムカードや冬休みがんばりカードなど、暖かいメッセージ、ご協力ありがとうございます。 
よい生活習慣の育成は、ご家庭の協力なしにはできません。今後とも、できる範囲でご家庭のご協 
力をいただきますようよろしくお願いします。 

耳
みみ

は、外耳
が い じ

、中耳
ちゅうじ

、内耳
な い じ

とい

う部分
ぶ ぶ ん

からでき、複雑
ふくざつ

な形
かたち

を

しています。耳には①音
おと

を聞
き

く

②体
からだ

のバランスをとるという

働
はたら

きがあります。 

音
おと

を聞
き

くために大切
たいせつ

な

鼓膜
こ ま く

は厚
あつ

さが 0.1 ㎜しかあ

りません。とても薄
うす

いので、

耳
みみ

をたたいた力
ちから

で簡
かん

単
たん

に破
やぶ

れてしまいます。  

 

ヘツドやイヤホンを大
おお

きな

音量
おんりょう

や長時間
ちょうじかん

聞
き

いていると、

音
おと

を伝
つた

える「有
ゆう

毛
もう

細胞
さいぼう

」とい

う部分
ぶ ぶ ん

がだんだん壊
こわ

れてしま

い、耳
みみ

が聞
き

こえにくくなって

しまいます。 

耳
みみ

と鼻
はな

はつながっており、鼻
はな

をかむ時
とき

に強
つよ

くかむと耳
みみ

が痛
いた

くなることがあります。鼻
はな

をか

む時
とき

は、片方
かたほう

の鼻
はな

の穴
あな

をおさえ

て、片方
かたほう

ずつ何回
なんかい

かに分
わ

けてか

みましょう。 

もし、耳
みみ

に不調
ふちょう

(耳
みみ

の痛
いた

み・耳鳴
み み な

り・耳
みみ

だれ・耳
みみ

が聞
き

こえにくい)を感
かん

じる時
とき

は、

耳鼻科
じ び か

に早
はや

めにかかりまし

ょう。 

耳垢
じ こ う

は自然
し ぜ ん

に耳
みみ

の外
そと

に出
で

て

いくようになっています。耳
みみ

掃除
そ う じ

は、耳
みみ

の穴
あな

の入
い

り口
ぐち

近
ちか

く

を優
やさ

しく軽
かる

い力
ちから

で拭
ふ

くよう

な感
かん

じでやりましょう。 

 


