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令和７年３月３日 

和歌山市立明和中学校 

「三寒四温
さんかんしおん

」という言葉を聞いたことはありませんか。３日寒い日が続い

た後に、４日暖かい日が続くという意味の言葉です。３月はこのような気温

の変化が多く、朝晩の気温差も大きくなる時期です。自分で上手に調節でき

るように脱ぎ着しやすい上着をはおるなど、服装を工夫しましょう。 

３月３日は 耳の日です 
耳そうじの時に注意したいこと 

私たちの耳には、もともと自分でそうじする仕組みがあります。 

そのため、耳あかは外側に出てきたものをやさしくふき取るくらいで十分だと言われてい

ます。 

もし奥まで耳そうじすると、自然に出てこようとしている耳あかを押し込むことにな

り、かえって耳あかがたまりやすくなります。 

また、耳そうじをしすぎると、耳の中につながっている「がいじどう」や音を聞くため

に必要な「こまく」を傷つけてしまうおそれがあります。 

耳そうじをするときは、次のことに気をつけましょう。 

○やさしく耳あかをぬぐう（力を入れすぎない） 

○耳かきや綿棒を入れるのは、耳の穴から１㎝ぐらいまでにする 

（奥まで入れすぎない） 

○耳の中がカサカサしたり、耳あかが気になったりしたら、耳鼻科の医師にとってもらう 

○耳そうじをしすぎない（１か月に１回～２回） 

 
祝卒業 

～これからも元気に生きていくために～ 

３年生のみなさん、ご卒業おめでとうございます。 

この先、勉強や仕事を頑張るにも、趣味の活動に打ち込むにも、友だちと楽しい時間を

過ごすにも、心身ともに健康であることが重要です。 

 自分の健康を守るのは、あなた自身です。規則正しい生活を 

する、栄養バランスのよい食事をとる、しっかり休息をとる 

（寝る）、適度に運動をする…。健康の基本を忘れず、ときどき 

自分の生活を見直しましょう。 

どうか、自分自身を大切にしてください。みなさん一人ひとりの幸せを祈っています。 

 

 



 

 

７つのちがいをさがそう 

こたえ・・・左上のほうの茂み／ベンチの腕かけの形／ギターケースの持ちて手／奥の左の男

性の足／奥の女性のスマホ／手前の左の男性の上着の模様／手前の女性のお下げ髪 

 

Hidarit 


