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☆あたたかな春の日差しが感じられるようになってきました。あっという間に３月を迎え、間もな

く今年度も終わろうとしています。３年生がこの南中に登校する日も、あとわずかになりました。

残り少ない中学校生活を、たくさんの思い出とともに巣立っていってほしいと思います。

今年度はインフルエンザの流行が早く、感染対策に気をつけながら過ごした人も多かったと思いま

す。これからも『うがい・手洗い・換気等』の感染対策を続けていきましょう。そして、みなさん

が気持ちよく今年度を終わることができるように、毎日を大切に過ごしてほしいと思います。

♢毎日を元気に過ごすヒケツは、「心と体が健康であること」と言われています。そのためには、

『自分の健康は自分で守る』という意識を持って、次の“４つの力”を身につけてみましょう。

この一年を振り返って、４つの力があるかどうかをチェックしてください。

☆チェックがつかなかったところは、毎日の生活の中で意識したり、新しく勉強したりしてみましょう。

♢健康を守るためには、体や心の小さな変化にいち早く気づき、

対処することも大切です。『ぐっすり眠れたかな？』『朝ごはん

はおいしく食べられたかな？』『運動不足になっていないか

な？』『たくさん笑っているかな？』など…４つの力と併せて、

毎日の健康チェックも習慣にしてみてくださいね。



３月３日は耳の日です

◇ヘッドホン難聴とは、ヘッドホンやイヤホンを使って大きな音で音楽などを聞き続けることにより、

音を伝える役割をしている有毛細胞が徐々に壊れて起こる難聴のことです。音が聞こえにくい、耳

が詰まった感じ、耳鳴りなどの症状が出ますが、少しずつ進行していくために普段の生活では気づ

きにくく、聞こえづらいと自覚する頃には、症状が進んでしまっています。ヘッドホンやイヤホン

を使うときは、大きすぎる音量で聞かない、長時間連続して聞かずに定期的に耳を休ませるなどの

予防が重要です。耳の違和感に気づいたら、早めに病院（耳鼻科）を受診するようにしましょう。

○ゲームに夢中になると ○毎晩寝るときは ○大音量で、お気に ○話しかけられても

何時間もつけっぱなし 音楽を聞きながら 入りの動画を観る わからない

◇耳には、音を聴く、体のバランスをとるといった役割がありますが、『聞く（ただ単に「きく」）』と

『聴く（注意深く耳を傾ける）』では、少し意味がちがってきます。みなさんは、きちんと人の話を

聴くことができていますか？話が右から左に通り抜けてしまったり、話をしている途中に自分の話を

かぶせてしまったり…。きちんと話を聴くことは、意外と難しいことかもしれません。

では、聴き上手な人とは、どんな人なのでしょうか？

★ 耳と心を相手に向けながら、話を受け止めてくれる人

★ 自分の気持ちに寄り添ってくれる人

★ やさしく、相づちをうってくれる人

★ 信頼、安心して話ができる人

こんな人が近くにいてくれたら、とても心強いですね。みなさんも『聴き上手』になって、

誰かにとって安心して話せる人になってくださいね。

◇『ありがとう』と感謝する機会は、ふだんの生活の中でたくさんありますよね。

例えば、いつも食事をつくってくれて、いろいろなことを応援してくれる家族。

いつも仲良くしてくれる友達。ていねいに教えてくれる部活動の先輩。気にかけてくれる近所の人。

他にも、たくさんの人の顔が思い浮かぶと思います。『ありがとう』は、言った人も言われた人も、

うれしくなる言葉です。でも心の中では思っていても、なかなか伝えられないという人もいるかもし

れませんね。３月９日は“サンキューの日”です。ふだんから言えている人は更に、ふだんなかなか

言えない人は、この機会に心にたくさんたまっている『ありがとう』を伝えてみませんか。


