
音
おと

や声
こえ

は外
がい

耳
じ

道
どう

を通
とお

って、 

鼓
こ

膜
まく

をふるわせ、 

そこから中
ちゅう

耳
じ

→大
だい

脳
のう

へと伝
つた

わる 

ことで、「聞
き

こえた」と感
かん

じます。 

バランスがとれているのは 

耳
み み

のおかげ！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ３月
がつ

号
ごう

 玉水小学校 

保健室 

いよいよ今
こん

年
ねん

度
ど

も残
のこ

り１か月
げつ

を切
き

りましたね！ 

今
いま

の学
がく

年
ねん

を元
げん

気
き

いっぱいに駆
か

け抜
ぬ

けられるように、引
ひ

き続
つづ

き体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

を付
つ

けながら過
す

ごして

いきましょう。 

３月
がつ

３
みっ

日
か

は「耳
みみ

の日
ひ

」です。 

 このほけんだよりで耳
みみ

の中
なか

のしくみや耳
みみ

のはたらきについて学
まな

び、耳
みみ

の大
たい

切
せつ

さをもっと知ってくれたら嬉
うれ

しいです。 

三
さん

半
はん

規
き

管
かん

 前
ぜん

庭
てい

神
しん

経
けい

 

外
がい

耳
じ

道
どう

 鼓
こ

膜
まく

 

前
ぜん

庭
てい

 耳
じ

小
しょう

骨
こつ

 

蝸
か

牛
ぎゅう

 

蝸
か

牛
ぎゅう

神
しん

経
けい

 

  

 

 

  

  
歩
ある

きたい方
ほう

向
こう

に歩
ある

く、片
かた

足
あし

立
だ

ちを

したりするなど人がバランスをとり

ながら動くことができているのは、

耳
みみ

の中
なか

の三
さん

半
はん

規
き

管
かん

と前
ぜん

庭
てい

で体
からだ

の

動
うご

きを感
かん

じとっているからです。 

音
お と こ え

ってどうやって聞
き

こえているの？

耳
みみ

を守
まも

るためにできること 

☆イヤフォンやヘッドフォンはまわりの人
ひと

の音
おと

や声
こえ

が聞
き

こえるくらいの音
おん

量
りょう

に合わせ、長
なが

い時
じ

間
かん

の

使
し

用
よう

は控
ひか

えましょう。 

☆耳元
みみもと

で大
おお

きな声
こえ

をだしません。 

☆耳
みみ

のおそうじは、入
い

り口
ぐち

付
ふ

近
きん

だけを優
やさ

しく軽
かる

い 力
ちから

でしましょう。 

☆えんぴつなど先
さき

のとがった物
もの

を耳
みみ

の中
なか

に入
い

れません。 

☆耳
みみ

をたたきません。（鼓
こ

膜
まく

は厚
あつ

さが0.1ｍｍしかないため簡
かん

単
たん

に破
やぶ

れてしまいます。） 

☆鼻
はな

をかむときは、片
かた

方
ほう

ずつ、ゆっくりとかみます。 

 (鼻
はな

と耳
みみ

はつながっています。強
つよ

い 力
ちから

で鼻
はな

をかむと耳
みみ

が痛
いた

くなるときがあります。) 

 



 

 

 

 

 

 

 

弱
よわ

さを強
つよ

さに 

変
か

えたいやき！！ 

 

 みなさんは、リフレーミングという言
こと

葉
ば

は聞
き

いたことはありますか？ 

 リフレーミングとは、考
かんが

え方
かた

や言
い

い方
かた

を前
まえ

向
む

きなものに変
か

えることを言
い

います。 

 

 リフレーミングすることで・・・ 

 

自
じ

分
ぶん

のことが苦
にが

手
て

、悲
かな

しい、不
ふ

満
まん

、がっかり といった 考
かんが

えや気持
き も

ち 

弱
よわ

み、良
よ

くないところだと思
おも

っていたところが、 

自
じ

分
ぶん

の強
つよ

み、良
よ

いところだったんだ！ 

嬉
うれ

しい、ラッキー♪、気
き

にしなくていいか！といった 考
かんが

えや気持
き も

ちに！ 

将
しょう

来
らい

の夢
ゆめ

が決
き

まっていない、変
か

わる。        可
か

能
のう

性
せい

にあふれている。 

多
おお

くのことに興
きょう

味
み

がある。 

頑
がん

固
こ

、考
かんが

えがかたまっている。           自
じ

分
ぶん

をしっかり持
も

っている。 

引
ひ

っ込
こ

み思
じ

案
あん

、自
じ

分
ぶん

の意
い

見
けん

が言
い

えない。       ひかえめ。話
はな

すことよりも聞
き

き上
じょう

手
ず

。 

                         しっかり考
かんが

えて言
い

おうとしている。 

「遊
あそ

ぶ時
じ

間
かん

が半
はん

分
ぶん

しかない。          あと半
はん

分
ぶん

もある。ラッキー♪ 

もう、最
さい

悪
あく

！！」              時
じ

間
かん

いっぱい楽
たの

しもう。(*´▽｀*) 

このようにリフレーミングすることで、イライラすること

が減
へ

り、自
じ

分
ぶん

だけでなく、友
とも

達
だち

のよいところにもっと気
き

づ

くきっかけになります。 

心
こころ

が健
けん

康
こう

であることは、体
からだ

の健
けん

康
こう

にもつながります。 

おうちでも、学
がっ

校
こう

でもリフレーミングを意
い

識
しき

してみてくだ

さい。 

ちなみに、たい焼
や

きは 

何
なに

味
あじ

がお好
す

きですか？       


