
 

   

                                      

 

 

 

 

 

令和７年３月３日(月) No.２９ 

能登町立松波中学校保健室 

＜３月の保健目標＞ 

健康生活を振り返ろう 

今年度もあっという間で、３年生はもうすぐ卒業式、１・２年生は進級となります。 

３月は、締めくくりの月です。この１年間でできたこと、できなかったことを振り返り、 

４月に向けて準備を始めましょう。 

 

□好き嫌いせずバランス
のよい食事をした。 

□早寝早起きを心がけ、質
のよい睡眠がとれた。 

□毎日、規則正しい生活
リズムで過ごせた。 

□積極的に運動し、適度
に体を動かした。 

□感染症やけがの予防を
心がけて、実行できた。 

□友達と仲良く生活し、充実した
学校生活を送ることができた。 

中耳炎 : 鼓膜の内側の部分である中耳に起こる炎症で
す。耳の痛みや耳閉感がある場合には中耳炎である可能
性があります。痛みを放っておくと難聴に繋がります。 
 
ヘッドホン難聴 : イヤホン等を使い大きな音量で音楽
などを聞き続けることにより、有毛細胞が徐々に壊れて
起こる難聴です。大きすぎる音量で聞かないこと、長時
間連続して聞かずに定期的に耳を休ませることなどが
大切です。 


