
耳垢は外耳道にある皮脂腺や耳垢腺から出る分泌物に外部のほこりや古くなった皮膚などが

混ざったものです。実は耳垢のタイプを決定する遺伝子があり、カサカサ（乾性）、ベタベタ（湿

性）の割合には人種差があるそうです。日本人の 70～80％はカサカサタイプですが、ベタベ

タタイプでも全く問題はありません。耳垢ケアは入浴後に耳を軽く拭う程度で大丈夫ですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年の傾向は… 

けがをする人が例

年に比べて少なかっ

たです。頭痛やだる

さで来室する人が多

く、睡眠不足の人も

たくさんいました。ス

マホと睡眠、上手に

付き合いましょう！ 

 

日本耳鼻科学会では、ヒトには

自然に耳垢を外に出す力がある

ので、多少の耳垢であれば無理に

とる必要はなく、どうしても気に

なる場合は耳鼻咽喉科を受診す

ることを勧めています。耳垢は耳

の中で細菌やカビの繁殖を防い

だり皮膚を保護する効用もある

ので、耳掃除のし過ぎにはじゅう

ぶんに注意しましょう 

２４ １５８ ３８９ 

小阪中学校 

保健室 



２月下旬より花粉が飛び始めました。保健室に

も、「花粉で鼻がムズムズする」「目がかゆい」「頭が

ぼーとする」などを訴えてくる人が増えました。最

近では、天気予報と一緒に花粉情報も提供してくれています。参考にしながら花粉対策をしましょう。 

 

 

 

←こんな日は花粉が飛びや

すいです。出かけるときは、

ぼうし、メガネ、マスク、ツル

ツルした素材の服でガー

ド！からだについた花粉は

家に入る前にはらい落し、顔や手についた花粉は洗って流し

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

花粉症対策でも定番！

鼻や口から入る花粉を

ガードします。なるべく

鼻とあごの部分にすき

間ができないサイズの

ものを使い、特に屋外で

は外さないようにしま

しょう 

多少ですが、メガネでも

花粉を防ぐことができ

ます。目の周囲を広くカ

バーできるゴーグルタ

イプが効果的です。デザ

インが気になる人はメ

ガネと交互に使う方法

も検討してみてくださ

い 

外気に触れている髪

（頭）には花粉がつきや

すいため、つばの広い帽

子をかぶりましょう。ま

た、長い髪の場合はまと

めて、少しでも表面積を

減らすようにすること

もポイントです 


