
 

ヘッドホンやイヤホンで大きな音、高い音を聞き続け

ていると「ヘッドホン（イヤホン）難聴」になる可能性が

あります。あなたはヘッドホンやイヤホンを正しく使って

いますか？ 

 耳の中にある「有毛細胞」という音を聞くための細胞

は、大きな音を長時間聞くと傷つくことがあります。通

常は、耳を休ませることで回復するのですが、大音量を

長時間聞いていると、聞こえが戻らなくなります。ヘッド

ホンの音量は、音楽を聴きながらでも、人の声が聞こえ

るくらいの音量にして、1 日 1 時間までの使用に控えま

しょう。 

 3月は1年間の締めくくりの時期であり、新しいスタートの時期でもあります。ここで腰を

据えて、世の中にたった一人しかいない、かけがえのない自分を大事にすることを考えて

みましょう。明るく希望に満ちた自分をつくりましょう。 

 自分の長所と

短所を受け入れ

よう。人は誰でも

長所・短所の両方

を持っています。 

 自分の心に耳を

傾け、決めたこと

は自信を持ってや

り遂げよう。 

 いまの、そのまま

の自分を真っすぐ

見て、そのまま愛そ

う。 
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 達成可能な目標を

1つ 1つクリアしてい

こう。 
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