
中止の場合は「みよたメール配信サービス」でお
知らせします。配信情報のうち「くらし情報」を
ご登録ください。

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

ヘッドホンやイヤホンを使い、大きな音量で音楽な
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です。
ヘッドホン（イヤホン）難聴は、じわじわと進行し、

少しずつ両方の耳の聞こえが悪くなっていく
ため、初期には自覚しにくいことが特徴です。
　ＷＨＯ（世界保健機構）は、スマートフォン
などの普及にともない、11億人以上の世界
の若者たちがこの難聴のリスクにさらされて
いると注意喚起しています。

　聴力の低下や耳鳴り、めまいなどが主な症状です。
他にも低音が聞こえにくくなる「低音難聴」や音がこ
もった（詰まった）ように聞こえる症状が出ることもあ
ります。ここで問題なのは、多くの場合、これらの症
状が出るようになったときにはすでに難聴が進行して
いる可能性があるということです。「有毛細胞」が壊れ
る前であれば耳の安静を図ることで回復が見込めるこ
ともありますが、この「有毛細胞」は一度壊れてしまう
と、基本的にもとに戻すことはできません。失われた
聴力は戻ることはなく、補聴器などの使用が必要とな
ります。

＜音量を下げる、休憩時間を設ける＞
　音量の目安は、ヘッドホンやイヤホンで音楽を
聞いていても外部の会話が聞こえるくらいの音の
大きさです。また、1時間聞いたら最低でも5分程
度は耳を休ませましょう。
＜使用を1日1時間未満に制限する＞
ヘッドホンやイヤホンの使用時間を制限したり、

使わない日を設けるのも有毛細胞の回復に役立ち
ます。
＜ノイズキャンセリング機能のついた

ヘッドホンやイヤホンを選ぶ＞
　周囲の雑音をシャットアウトできるノイズキャ
ンセリング機能もヘッドホン（イヤホン）難聴の予
防に役立ちます。外出中にヘッドホンやイヤホンで
音楽を聞くことが多い人は、できればノイズキャ
ンセリング機能つきの製品を選んで、必要以上に
音量を上げないことを心がけましょう。
ヘッドホン（イヤホン）難聴を防ぐには日ごろか

ら難聴になりにくい習慣をつけることがとても大
切です。ぜひ皆さんも自分の生活を振り返り、参考
にしてみてください。

ヘッドホンヘッドホン（イヤホン）（イヤホン）難聴に難聴に
気をつけましょう！気をつけましょう！

●ヘッドホン（イヤホン）難聴の症状と治療

●ヘッドホン（イヤホン）難聴の予防

●ヘッドホン（イヤホン）難聴とは
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子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。

親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま
と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。

時間　午前10時30分～（詳細はお問い合わせください。）

子育て中の
お母さん、お父さんへ
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