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 木々のつぼみがふくらみ始め，気温も少しずつ高くなり春を感じる日も

多くなってきました。１年を振り返って，自分が心身共に健康的で過ごせ

たかチェックし，できていない所は，明日から改善しましょう。 

＊音響外傷ってなに？ 

 音楽プレーヤーのボリュームを上げすぎたり，コンサートなどの大音響が原因で音を

聞くための神経が傷つき耳が聞こえにくくなってしまうことがあります。特にヘッドホ

ンやイヤホンで起こることが多く，「ヘッドホン難聴」と呼ばれたりもします。音響外傷

は気づかないうちに悪化し，聴力が回復しなくなることもあります。 

 音の大きさ  

＊ヘッドホンやイヤホンで音響外傷になりやすいのはなぜ？ 

×  聞く時間  ×  音圧  が関係しています。 

音の大きさ 
音の大きさや感じ方は人

それぞれ。自分では「う

るさい」と思っていなく

ても，耳には負担になっ

ている事があります。ヘ

ッドホンなどをしていて

も会話ができる位の音量

が目安です。 

聞く時間 
音楽を聞きながら眠った

りしていませんか？長時

間聞き続けると，耳は休

むことができず，ダメー

ジを受けてしまいます。

１時間以上連続して聞く

ことは避け，適度に休憩

を取りましょう。 

音圧 
音圧（音の強さ）は，空

気を伝わって耳に到達す

るまでに弱まります。し

かし，ヘッドホンやイヤ

ホンで聞いていると，直

接音圧が高いまま伝わ

り，耳に大きな負担がか

かります。 


