
 

 

東京
とうきょう

都立
と り つ

荒川
あらかわ

工科
こ う か

高等
こうとう

学校
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ていじせい
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ほけんだより 

 

 

 

冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わる頃
ころ

に初
はじ

めて吹
ふ

く、暖
あたた

かく強
つよ

い南風
みなみかぜ

のことを

「春一番
はるいちばん

」といいます。春一番
はるいちばん

は、立春
りっしゅん

（毎年
まいとし

2月
がつ

4日
か

頃
ころ

）から春分
しゅんぶん

（毎年
まいとし

3月
がつ

20

日
か

頃
ころ

）くらいの間
あいだ

に吹
ふ

きます。テレビのニュースなどで、この名前
な ま え

を聞
き

いたこと

があるのではないでしょうか？ 

 春
はる

のおとずれを感
かん

じさせる名前
な ま え

ですが、春一番
はるいちばん

が吹
ふ

くと荒
あ

れた 

天気
て ん き

になることが多
おお

く、 雷
かみなり

や竜巻
たつまき

などの危険
き け ん

があります。天気
て ん き

 

の変化
へ ん か

には気
き

を付
つ

けましょう。 

 

春一番
はるいちばん

が吹
ふ

くときは…  

 

 

 

「デジタルデトックス」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありますか？デジタルデト

ックスとは、スマホやタブレット、ゲームやパソコンなどのデジタル機器
き き

と意識的
いしきてき

に距離
き ょ り

を取
と

り、心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

やストレスを軽減
けいげん

しようという試
こころ

みのことです。 

スマホを使
つか

えないなんて不安
ふ あ ん

と思
おも

う人
ひと

もいるかもしれません。でも数時間
すうじかん

～

一晩
ひとばん

くらい、SNSを見
み

なくても、友達
ともだち

に返信
へんしん

をしなくても大丈夫
だいじょうぶ

。いろいろな事情
じじょう

で、連絡
れんらく

が取
と

れなくなることはよくあることです。 

例
たと

えば春
はる

休
やす

みの一日
いちにち

をデジタルデトックスの日
ひ

にして、

読書
どくしょ

を楽
たの

しんだり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をしたり、家族
か ぞ く

と話
はな

したり、

ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったり、部屋
へ や

の片
かた

づけをしたり…。デジタ

ル機器
き き

を使
つか

わないことによって生
う

まれるコミュニケーション

や過
す

ごし方
がた

を楽
たの

しんでみましょう。 

 

デジタルデトックスとは？  

 

 

 

 

 ★耳
じ

こうせんそく 

 耳
じ

こう（耳垢
みみあか

）がたまって、耳
みみ

の穴
あな

をふさいでい 

る状態
じょうたい

のことです。ときどき耳
みみ

そうじをしていれば 

とくに問題
もんだい

にはなりませんが、たくさんたまってし 

まうと、耳
みみ

かきではとれなくなることがあります。 

耳
みみ

あかのたまり方
がた

は人
ひと

によってそれぞれです。聞
き

こ 

えにくさなどを感
かん

じたら耳鼻科
じ び か

でとってもらいましょう。 
 

★中耳炎
ちゅうじえん

 

耳
みみ

の中
なか

の「中耳
ちゅうじ

」という部分
ぶ ぶ ん

に細菌
さいきん

によって炎
えん

 

症
しょう

をおこすのが急性
きゅうせい

中耳炎
ちゅうじえん

です。耳
みみ

の痛
いた

みや発熱
はつねつ

、 

耳垂
み み だ

れ（耳
みみ

の穴
あな

から膿
うみ

、血液
けつえき

、またはサラサラした 

液体
えきたい

が漏
も

れ出
で

る症 状
しょうじょう

）が主
おも

な症 状
しょうじょう

です。風邪
か ぜ

を 

ひいた後
あと

になりやすいです。 
 

★聞
き

こえづらい（難聴
なんちょう

） 

最近
さいきん

では、イヤホンやヘッドホンを長時間
ちょうじかん

、大
おお

き 

な音
おと

で使
つか

うことによる難聴
なんちょう

が増
ふ

えています。また、 

上記
じょうき

の二
ふた

つの病気
びょうき

も、耳
みみ

が聞
き

こえにくくなる原因
げんいん

の 

ひとつです。 

4月
がつ

に行
おこな

われる学校
がっこう

の健康
けんこう

診断
しんだん

では難聴
なんちょう

の検査
け ん さ

 

（聴 力
ちょうりょく

検査
け ん さ

）をしますので、しっかりと受
う

けましょう。 

 

 

 


