
トイレにペーパータオル 

を設置します！ 

新型コロナウイルス感染症対策の一環で，各ト

イレにペーパータオルと専用のゴミ箱を設置する

ことになりました。 

宮一生は，自分専用でタオルやハンカチを持っ

ている人も多いので，良い習慣はぜひ続けてくだ

さい。 

ハンカチを忘れたり汚れて使えなくなったりした

人は，設置するペーパータオルを活用してくださ

い。 

＊＊＊ トイレ専用ですので， 

    持って行ったりしないでください ＊＊＊ 

保健室だより      No.2 R4.5 

宮城第一高等学校 保健室 

 新年度が始まって一ヶ月半が過ぎました。新しいクラスや学年にも慣れて，慌ただしさが少し落ち着いて

きたところでしょうか。気がつけば，田植えが終わった田んぼにツバメの飛ぶ姿が見られます。少しずつ季

節が進んでいきますね。 

 さて，そんな中，「なんだか体がだるくて動けない」「気持ちが

ちょっと落ち込んじゃう」「やる気が出てこない」・・・，なんて人

はいませんか？環境の変化が激しい時期の緊張が少しほぐれ

たこの頃は，心身の疲れが出やすくなります。まずはのんびりと

過ごして，体と心を休ませましょう。気分転換に好きなことをし

たり，おいしいものを食べたり，気持ちをゆるめる時間をつくり

ましょう。保健室にも，気軽に足を運んでくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゴミは 

ゴミ箱へ ！ 



耳鳴り 

気づいたら 

気になっちゃう 

 

 

 天気の良い日には，少しの運動でも汗をかく季節になりました。これから

は，熱中症の発生に注意が必要です。本格的な夏が来る前に，暑さに慣れ

る「暑熱順化」をしておきましょう。 

 

 運動したときや暑いとき，人は汗をかきます。その汗が皮膚表面で蒸発す

ることにより温度をさげ，体温が上がりすぎないように調節しています。 

暑熱順化を行って，汗をかきやすい体をつくっておきましょう。 

 

 

 

⚫ 「やや暑い」環境で 

⚫ 「ややきつい」運動を行う 

⚫ １日３０分程度，１～２週間ほど 

                                                                                            

                                                                                             

実際には音がないのに，「キーン」「ピー」「サー」といった

高い音や「ゴー」「ジー」といった低い音が聞こえてしまう

“耳鳴り”の症状。先日の耳鼻科検診のときにも，耳鳴りの

症状を訴えた人がいました。耳鼻科校医の古川加奈子先

生からいただいたお話をお伝えします。 

ヘッドホン，イヤホンの使用について 

難聴の原因となる，ヘッドホンやイヤホンの使用において「時間」「音量」「頻度」の一つでも通常の範

囲を上回っている場合，難聴や耳鳴りの症状が起こることが予測されます。障害を受けるのは，内耳の有

毛細胞やその先端の聴毛で，少しずつ難聴が進行するため気づきにくいのが特徴です。難聴とともに，耳

鳴りの症状が出ることもあります。 

脳の勘違い？？ 

 いつもさまざまな音にさらされている私たちの脳は，急に静かな環境になると

本当は音が鳴っているはずだと勘違いして自ら刺激を作り出し，耳鳴りがすること

があるそうです。 

 就寝時などに音楽を聴くときは，ヘッドホンやイヤホンを使わずに聴いてみると良いそうです。直接

耳に届くときとは聞こえ方も違うようですよ。 

 

良くならない時には受診を 

自分でできる対処法を試しても改善が見られない場合には，思いもよらぬ原因が潜んでいるかも

しれません。一度耳鼻科を受診しましょう。 

 

暑熱順化のポイント 
汗をかく程度 

軽いジョギングなど 

お風呂にゆっくり入るのも効果的 

リラックス効果も♪ 

＜5 月・６月のカウンセリング＞  

カウンセラー：村山宙子先生 

     ５／２７（金） 

６／３（金） １４（火） １７（金） 

  

 保健室の入口（駐輪

場側）の軒下でスズメ

が子育て中です 

ちゅん 


