
令和５年   ３月１４日 

我孫子中学校 保健室 

２－５ 保健委員長 渡邊奏斗さんより 

 

 

 

  

 

 

「出会いは別れのはじまり」といいます。３年生が卒業したら、心の中にポッカリと穴が開いたよう

に、何だか寂しく感じる人もいることでしょう。でも、「別れは出会いのはじまり」。「さよなら」の後に

は、新しい「出会い」が待っています。３月は春休みがあるので、新しいスタートのために準備をしっか

り行いましょう。そのためには、心身ともに「健康」が基本です。この１年を振り返り、生活リズムが崩れ

ないように過ごしましょう。 

 

 

  



イヤホン・ヘッドホンで音楽を聴く人は多いと思います。音漏れする

ほどの音量で聴いていませんか？また、音楽を聴きながら寝ていま

せんか？イヤホン・ヘッドホンで長時間大音量の音を聴いていると、

イヤホン・ヘッドホン難聴になるおそれがあります。 

＊聴こえづらい、耳鳴りなどの症状が続く場合は、早めに病院受診

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

中学校を卒業し、大人に近づいていく皆さんには、自分の健康を自分で

管理することができるようになってほしいと思います。いつまでも、お家

の人に面倒をみてもらうことは出来ません。自分の身体のことを一番理

解してあげられるのは自分自身です。自分の状態を自分で判断して、上

手に対処できるようになってください。 また、「体」だけでなく「心」も大

切です。心の健康が損なわれると、体にも影響が出ることがあります。悩

みや困り事があるときは、家族や友達、先生など周りの人に頼ることも

必要です。真剣に話を聴いて、味方になってくれる人は必ずいます。一人

で抱え込まないでください。 自分の心と体の健康に責任をもち、自分で

健康管理をしていくことは自立への一歩です。 これから先も、一生付き

あっていく自分自身のこと、ずっと大切にしてくださいね。 

 


