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気
き

をつけたい耳
みみ

のトラブル  ～ 難
なん

 聴
ちょう

 ～ 

ヘットホン、イヤホンを使
つか

い大
おお

きな音量
おんりょう

で音楽
おんがく

などを聴
き

き続
つづ

けることにより、耳
みみ

に大
おお

き

な負担
ふ た ん

がかかり、気
き

づかないうちに聞
き

こえが悪
わる

くなることがあります。 

◎ こんな症 状
しょうじょう

に注意
ちゅうい

 

・耳鳴
み み な

り 

・耳
みみ

が詰
つ

まった感
かん

じ   

・めまい           

 

◎ ヘットホン難聴
なんちょう

、イヤホン難聴
なんちょう

を防
ふせ

ぐためには 

・適切
てきせつ

な音
おと

で聴
き

く・・・音量
おんりょう

の目安
め や す

はヘットホンやイヤホンで聴
き

いても、外部
が い ぶ

の会話
か い わ

が

聞
き

こえるくらいの大
おお

きさです 

・耳
みみ

を休
やす

める  ・・・1時間
じ か ん

聴
き

いたら少
すく

なくとも 10分
ぷん

程度
て い ど

は耳
みみ

を休
やす

ませましょう 

 

 

 

 

2026年 3月 ４日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

耳
みみ

にも体
からだ

にもいい「まごわやさしい」             

これは、体
からだ

づくりを支
ささ

える食事
しょくじ

に役立
や く だ

つ食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

を並
なら

べた語呂
ご ろ

合
あ

わせです。 

取
と

り入
い

れると、耳
みみ

だけでなく体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えることにつながります。 

 

ま 豆類
まめるい

（豆腐
と う ふ

、みそなど） 

ご ごま（またはナッツ
な っ つ

類
るい

など） 

わ わかめ（またはひじきなどの海藻類
かいそうるい

） 

や 野菜
や さ い

 

さ 魚
さかな

 

し しいたけ（きのこ類
るい

） 

い イモ類
るい

 

普段
ふ だ ん

の献立
こんだて

にも、とり入
い

れられているの

でよかったら覚
おぼ

えておいてください！ 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

から

のアドバイス 
 

耳
みみ

の聞
き

こえについて 

耳垢
みみあか

のつまりにより、耳
みみ

の聞
き

こえが悪
わる

くなることがあります。 

耳
みみ

には耳垢
みみあか

を自然
し ぜ ん

に耳
みみ

の外
そと

に出
だ

そうと

する働
はたら

きがあります。 

耳垢
みみあか

をとるときは無理
む り

して奥
おく

まで取
と

ろ

うとすると、皮膚
ひ ふ

を傷
きず

つけて痛
いた

みやかゆ

みの原因
げんいん

になることがあるので気
き

をつけ

ましょう。 

 

このような耳
みみ

の違和感
い わ か ん

に気
き

づいたら

早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう 


