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 いよいよ３年生は明日卒業式ですね。元気に自分たちの夢や目標に向かって羽ばたく準

備をした３年間だったように思います。１・２年生は，学年の締めくくりです。すべての出

来事を糧にして，ステップアップしてくださいね。 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 今年度，保健室を利用した人は，118

人でした。（２月 17 日現在）擦過傷の

原因の多くは，登下校時の原付転倒で

す。雨で濡れた道路や工事中の道路等，

転倒しやすい所では特に気をつけまし

ょう。これからも安全に気をつけて過ご

してくださいね。 

 有毛細胞が少し傷ついた程度なら，耳を休ませることで聴力は回復します。しかし，ダメージ

を受け続けて有毛細胞が壊れてしまうと，聴力が元に戻らなくなってしまいます。 

 

コンサート・ライブ会場など

の大音響にさらされたり，ヘッ

ドホンやイヤホンで大きな音

を聞き続けたりすることで起

こる難聴を「ヘッドホン難聴

（音響性難聴）」と呼びます。耳

の中の「有毛細胞」が傷つき壊

れてしまう事が原因です。 

《症状》  

〇 耳閉感（耳が詰まった感じ） 

 〇 耳鳴り 

 

  

《予防》  

★ 音量を下げ，連続して聞かず，休憩を挟む 

★ 使用を１日１時間未満に制限する  

★ 音量を抑えるために，「ノイズキャンセリング機能」

のついたヘッドホン・イヤホンを選ぶ 



肩甲骨を寄せ， 

骨盤を前に突き 

出しながら全身 

を反らすのが 

ポイントです。 

元の体勢に戻す 

ときに，上げて 

いたかかとを 

ドンと床に着地 

させます。１回に５秒ほどかけて，５回行いましょ

う。 

 この体操は肩甲骨周辺だけではなく，姿勢を保持

するのに重要な腰の筋肉も動かすので，肩こりにも

腰痛にも効果があります。 

 

肩こりを防ごう！！ 

  
 
 
 
 

 
 
  

 
 
 
 

(少年写真新聞社 高校保健ニュース第 713 号付録より) 

スマートフォンの使い過ぎなどで，肩こりになる

人が増えています。 

 肩こり改善のためには，姿勢をよくするとともに

長時間の同じ姿勢を避けることが大切です。 

 

肩甲骨を寄せ，背中の筋肉を意識して動かすこ

とがポイントです。１回に５秒ほどかけてゆっく

りと５回行うとよいでしょう。肩甲骨の周囲の筋

肉がこると，肩甲骨が自由に動けなくなるため，

肩甲骨を「はがす」というイメージで行います。 

 
誇り高く 

徳高プライド  

徳高ブランド 

  

３年生の皆さんは，いよいよ卒業です

ね。そして，ほとんどの生徒が島立ちしま

すね。これからは自分一人で考え，判断し，

決定する機会が増えると思いますが，どん

なときも，「からだ」と「心」を第一に考え，

自分を大切に過ごしてくださいね。それぞ

れの新しい場所でも飛躍しますよう

に・・・。 

SNS の投稿は，写真や動画で情報を伝え

たり，書き込みができたり，とても便利な

ものです。しかし，それを受け取る相手が

どう感じ，どんな表情をしているのか，考

えたり想像したりしたことがあります

か。 

SNS はコミュニケーションツールのひ

とつですが，伝わる相手が多いため，反応

も多種多様となります。そのため，発信者

は一層の思いやりが必要となるのです。 

また，SNS による困り事をひとりで抱え

ていませんか。学校だけでなく，相談機関

は複数あります。一人で抱え込まないで

くださいね。 

その投稿， 

『思いやり』を備えていますか？ 

島立ち 

来年度も素敵な 1 年

になりますように 
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