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３年
ねん

生
せい

のみなさん、 ご卒
そつ

業
ぎょう

おめでとうございます。 

まもなく、 みなさんは高
こう

校
こう

生
せい

や社
しゃ

会
かい

人
じん

となり、 新
あたら

しい友
とも

達
だち

や先
せん

輩
ぱい

、 先生
せんせい

と出会
で あ

い、 新
あたら

しい生活
せいかつ

が始
はじ

まります。 よいスタートをきるためにも、 春
はる

休
やす

み

はしっかり準
じゅん

備
び

をしておきましょうね！ 

 

★生
せい

活
かつ

リズムを「高
こう

校
こう

モード」「新生活
しんせいかつ

モード」に 

高校
こうこう

や新生活
しんせいかつ

のスケジュールに合
あ

わせた生
せい

活
かつ

リズムにしていきましょ

う。 睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

は NG です！ 3食
しょく

しっかり食
た

べて、 運動
うんどう

も忘
わす

れずにしま

しょう。 

★ケガ・病
びょう

気
き

は早
はや

めになおそう！ 

新
あたら

しい生
せい

活
かつ

には健康
けんこう

がかかせません。 くわえて、 入
にゅう

学
がく

後
ご

はいそがし

くなります。 気
き

になるところ、 調
ちょう

子
し

がよくないところは春
はる

休
やす

み中
ちゅう

に受
じゅ

診
しん

・

治
ち

療
りょう

しましょう。 

 

★心
こころ

がまえとリラックス！ 

今
いま

から卒
そつ

業
ぎょう

後
ご

や入
にゅう

学
がく

後
ご

やの目
も く

標
ひょう

を立
た

ててはりきっている人
ひと

も多
おお

いと

思
おも

いますが、 気
き

合
あ

いを入
い

れすぎてもかえってつかれてしまいます。 

あせらず、あわてずに。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

★耳
じ

こうせんそく 

耳
みみ

こう（耳
みみ

あか）がたまった状態
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。 

しかし、 たくさんたまってかたまると、 耳
みみ

かきでは取
と

れなくなります。 

★中
ちゅう

耳
じ

炎
えん

 

耳
みみ

の中
なか

の「中
ちゅう

耳
じ

」という部
ぶ

分
ぶん

が細菌
さいきん

によって炎
えん

症
しょう

を起
お

こす急
きゅう

性
せい

中
ちゅう

耳
じ

炎
えん

が多
おお

く見
み

られます。 「かぜ」がおもな原因
げんいん

のひとつです。 耳
みみ

が痛
いた

くなった

り、 ふさがったような感
かん

じになったりします。 

★聞
き

こえづらい（難
なん

聴
ちょう

） 

最近
さいきん

では、 イヤホンやヘッドホンを長
ちょう

時
じ

間
かん

、 大
おお

きな音
おと

で使
つか

うこと

による難
なん

聴
ちょう

がふえています。 また、 耳
じ

こうせんそくや中
ちゅう

耳
じ

炎
えん

などの

耳
みみ

の病
びょう

気
き

でも聞
き

こえづらくなることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

）から、 マスク着用
ちゃくよう

のルールが変
か

わりました。 

新
あたら

しいルールでは、 「着
ちゃく

用
よう

は個
こ

人
じん

の判断
はんだん

にゆだねること」を基
き

本
ほん

としています。 

学
がっ

校
こう

においては、 ３月
がつ

３１日
にち

（金
きん

）まで、 今
いま

まで通
どお

りマスクの着
ちゃく

用
よう

をしてください。 

４月
がつ

１
つい

日
たち

（土
ど

）からは、 「マスクの着
ちゃく

用
よう

を求
もと

めないこと」を基
き

本
ほん

とする予
よ

定
てい

です。 

しかし感
かん

染
せん

状
じょう

況
きょう

によっては、 ４月
がつ

１日
ついたち

（土
ど

）からも、 マスク着
ちゃく

用
よう

をお願
ねが

いすることがあります。 

そのときは、 ご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いします。 

 

 

 

耳
みみ

はまわりの音
おと

を聞
き

くだけでなく、 からだのバランスをとる役割
やくわり

ももっています。 「おかし

い」と思
おも

ったら、 早
はや

めに耳
じ

鼻
び

科
か

でみてもらいましょう。 

学校
がっこう

 ： ３月
がつ

３１日
にち

（金
きん

）まで 


