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  いよいよ、もうすぐ卒業式です！３年生がいなくなった校舎を想像しただけでやっぱり寂しいです。で

も、卒業式当日はみんな笑顔でお別れをしたいものですね。 

さて、この１年を振り返ってみてどうだったでしょうか。嬉しいこと、楽しいことはもちろん、笑顔の

裏に隠していた辛いことや苦しいことも沢山あったことと思います。今までの経験は、その全てがみなさ

んの「経験値」です。無駄なことは一つもありません。芝西を旅立っていく３年生だけでなく、１・２年

生も春からまたたくさんの経験を重ねて成長していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊こんな症状があればヘッドホン難聴かも・・・＊ 

□ 耳が聞こえにくい 

□ 耳がつまったような感じがする 

□ 耳鳴りがする 

 

＊どうやって防ぐ❓＊ 

→ヘッドホン難聴は、治療をしても必ず治るとは限りません。なによりも日々の予防が大切です。 

 

＊ヘッドホンの使い方のコツ＊ 

□体調の悪い時は使わない      □連続して聞かず、休憩をはさむ 

□使用を１日１時間未満にする    □周りの騒音を減らす 

□大きな音量で聞かない 

（つけたまま会話ができるくらい） 

川口市立芝西中学校 保健室 

令和４年３月１０日（木） 

 

一つでも当てはまったら、早め

に耳鼻科の受診を！！ 



 

 

  

頭痛は誰もが一度は経験したことがあるのではないでしょうか？保健室来室者で多いのが「頭痛」です。 

自分の頭痛はどのタイプなのか知り、頭痛が起こる原因や対処法を知っておくと安心ですね。 

 頭痛にはたくさんの原因がありますが、頭痛の原因として特に多い「片頭痛」と「緊張型頭痛」について 

紹介したいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜どんな痛み？＞ 

〇頭の片側、または両側に強い痛みがおこる。 

〇脈打つような「ズキンズキン」といった痛みや、吐き気もおこるなど、生活に支障がでるほどの痛み。 

〇痛くなる前、目の前にキラキラしたもの（閃輝暗点）が見えるなどの前兆がある人もいる。 

〇頭痛の時に体を動かすと痛みがひどくなる。 

 

＜どうして起こるの？＞ 

〇片頭痛は脳の太い血管が拡張して、その周辺にある神経が刺激されておこると考えられています。 

 

＜片頭痛への応急処置＞ 

〇痛むところを冷やす。 

・血管が収縮して痛みが軽減される。 

・入浴すると痛みが増すので、頭痛があるときは入浴をやめておく。 

〇睡眠をしっかりとり、疲れをためないようにする。 

〇安静に過ごす 

・動くと痛みがひどくなるので、じっとしておく。 

・音や光などの刺激でも痛みが増すので、暗く静かな部屋で過ごす。 

ズキンズキンと激しい痛み「片頭痛」 

 

 

 

＜どんな痛み？＞ 

〇頭全体がしめつけられるような痛み。 

〇疲れやストレスがあるときに起きることが多い。 

〇首や肩こりがある時に起きやすい。 

〇ゆっくりお風呂に入ったり、体を動かすとよくなったりする。 

〇学校を休むほどの痛みではない。 

 

＜どうして起こるの？＞ 

〇緊張型頭痛の大きな原因はストレスです。体や心のストレスなどから頭の周辺の筋肉が緊張しそこから頭

痛が起きるといわれています。 

 

＜緊張型頭痛への応急処置＞ 

〇首や肩をあたためたり、肩まわりや首周辺のストレッチをしたりするなど血行をよくする。 

お風呂にゆっくりとつかって、リラックスしてみるのもオススメです。 

ぎゅーっとしめつけられるような痛み「緊張型頭痛」 

 

 

 


