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ご利用者
りようしゃ

様
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・ご家族
かぞく

様
さま

 

  

 少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなり始
はじ

め、やわらかな春
はる

の日差
ひ ざ

しを感
かん

じられるようになり

ました。今年度
こんねんど

も残
のこ

すところ 1 か月
げつ

。3月
がつ

も健康
けんこう

で楽
たの

しい 1 か月
げつ

になるよう規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

◎1年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

りチェック
ち ぇ っ く

してみましょう 

 コロナウイルス
こ ろ な う い る す

など感染症
かんせんしょう

に日々
ひ び

気
き

をつけていますが、みなさん毎日
まいにち

の生
せい

活
かつ

はどうでしたか？規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

だったでしょうか。心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

でい

ることが一番
いちばん

ですね。1年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

《生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

》            《健康》 

□睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

とった       □必要
ひつよう

な治療
ちりょう

ができた  

□早
はや

起
お

きができた            □なるべく体
からだ

を動
うご

かすように 

□手洗
て あ ら

い、うがいをきちんとした       心
こころ

がけた 

□1日
にち

3回
かい

食事
しょくじ

をしっかりとった         □元気
げ ん き

よく過
す

ごせた 

□規則正
きそくただ

しく排便
はいべん

できた 

 



◎耳
みみ

を大切
たいせつ

にしていますか 

 3月
がつ

3日
か

は耳
みみ

の日
ひ

です。耳
みみ

は音
おと

を聞
き

く「聴覚
ちょうかく

」と体
からだ

のバランス
ば ら ん す

を保
たも

つ「平
へい

衡
こう

感覚
かんかく

」という大
おお

きく分
わ

けて 2 つの役割
やくわり

を担
にな

っています。耳
みみ

の近
ちか

くで大
おお

きな

音
おと

を聞
き

き続
つづ

けていると、音
おと

が聞
き

こえづらくなったりします。テレビ
て れ び

の音量
おんりょう

な

ども大
おお

きくしすぎないようにしましょう。 

・勢
いきお

いよく鼻水
はなみず

を吸
す

い込
こ

むと。。。 

 耳
みみ

と鼻
はな

はつながっています。鼻水
はなみず

を吸
す

い込
こ

むと、鼻水
はなみず

に含
ふく

まれる細
さい

菌
きん

が耳
みみ

に入
はい

り込
こ

み、急性
きゅうせい

中耳炎
ちゅうじえん

になることがあります。鼻水
はなみず

は吸
す

い込
こ

まずに、こま

めにかんで外
そと

に出
だ

すことが大切
たいせつ

です。鼻
はな

をかむときは片方
かたほう

ずつかみ、強
つよ

くか

んだり、両方
りょうほう

の鼻
はな

を一気
い っ き

にかまないようにしましょう。 

・ヘッドホン
へ っ ど ほ ん

、イヤホン
い や ほ ん

に注意
ちゅうい

 

 長時間
ちょうじかん

大
おお

きな音
おと

での使用
し よ う

は危険
き け ん

です。周囲
しゅうい

の会話
か い わ

が聞
き

き取
と

れるくらいの音
おん

量
りょう

にする、1時間
じ か ん

に 1回
かい

、10分
ぷん

程度
て い ど

耳
みみ

を休
やす

ませるなど対策
たいさく

をしましょう。 
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