
増えているヘッドホン難聴とは？

　仕事でも趣味でも、イヤホンやヘッドホン（以下ヘッドホ
ン等）を日常的に使用する方の多い昨今。しかし長時間・
大音量でヘッドホン等の音を聞いていると、耳の奥の「有
毛細胞」という組織がダメージを受け、難聴のリスクが高ま
ります。
　特に地下鉄など、騒音の大きい環境では音量を大きくし
がち。にぎやかな場所で長時間ヘッドホン等を使うのは、
リスクが高いといえます。

　ヘッドホン難聴は高音が聞こえにくくなることから始まりま
す。初期には気づきにくいですが、進行するとやがて聞こえ
にくい音域が広がっていきます。さらに悪化すれば、大声でな
いと聞き取れないなど、徐々に聴力が失われていきます。
　「キーン」「ピー」という高音の耳鳴り、お風呂や体温計の
ブザー音が聞き取りづらいなどの変化が数時間から1日以
上続く場合は、難聴を疑った方がいいでしょう。
　治療開始は早いほど聴力の改善が見込めますので、「難聴
かも？」と思ったら、すぐに耳鼻咽喉科にかかってください。

　 「突発性難聴」 とは、大きな音などのきっかけがなく、
外耳や中耳に問題がなくても、突然音が聞こえにくくなる
病気。疲労や睡眠不足、ストレスなどによる血流の悪化や
免疫異常、ウイルス感染などが原因と考えられています。
片耳で起こることが多く、耳鳴りやめまいを伴うことも。
早期治療が大切で、一週間以内に治療を始めないと治ら
なかったり、症状が残ったりする可能性があります。
　また40歳前後に難聴を発症する遺伝性の「若年発症性
両側性感音難聴」などもありますので、聞こえが悪くなった
ら、できるだけ早く耳鼻咽喉科を受診しましょう。

ヘッドホンを使うと難聴になるの？

ヘッドホン難聴の症状は？

5月31日～6月6日は禁煙週間です

監修：佐藤文彦（産業医／Basical Health株式会社 代表取締役） 島田市▶
SLと茶畑　

写真提供：静岡県観光協会
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きっかけ不明の「突発性難聴」にも注意！

健康宣言通信

ヘッドホン難聴を防ぐには
　ヘッドホン難聴は大きな音のほか、ストレスなどが引
き起こす血流障害が症状を悪化させることも分かってい
ます。ヘッドホン等の使い方を見直すとともに血流の改
善も図り、快適な「聞こえ」を守りましょう。

時間を短く・音量を下げる

血流をよくする
❶疲れや体調不良解消のため、ゆっくり休養する
❷野菜や果物を十分とり、不足分はサプリメントで補う
❸塩分やコレステロールは控え、生活習慣病を予防
❹体操やストレッチなどの有酸素運動で血流を促進

❶1時間ヘッドホンで聞いたら、静かな環境で耳を休ませる
❷最大音量を決め、音を大きくし過ぎない
❸ノイズキャンセリング機能つきのヘッドホン等で雑音を減らす

ヘッドホン難聴については
こちらもご覧ください

ヘッドホン難聴（イヤホン難聴）について（e-ヘルスネット）▲
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禁煙するなら禁煙外来で効果的に

生活習慣病改善サポートレシピ 監修 新谷友里江（料理家・管理栄養士） ・撮影：武井メグミ　スタイリング：宮沢ゆか

監修：中野ジェームズ修一（フィジカルトレーナー、米国スポーツ医学会認定運動生理学士）

あさりとブロッコリーのサッと蒸し
あさり 200g
ベーコン（ブロック） 50g
ブロッコリー 100g
玉ねぎ 1/2個
にんにく １かけ
オリーブ油 大さじ1/2

　　水 1/4カップ
　　白ワイン 1/4カップ
　　塩・こしょう 少々

❶あさりは砂出しし、殻と殻
をこすり合わせてしっかり
洗う。ベーコンは拍子木切
りにする。ブロッコリーは
小房に分け、玉ねぎはくし
形切り、にんにくはみじん
切りにする。
❷フライパンにオリーブ油、
にんにくを入れて弱火にか
ける。香りが出たらベーコ

ンを加えて炒め、あさり、
玉ねぎ、ブロッコリーを加
えてサッと炒める。
❸Aを回し入れて蓋をし、あ
さりの口が開くまで弱火で
４～５分蒸し煮にする。

材料（2人分）

作り方

エネルギー：200kcal
塩分：1.6g

１人分
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貧血の改善に
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首前伸ばし
首の疲れに

2

耳の後ろから鎖骨にかけて
つながっている胸鎖乳突筋
を伸ばすことで筋肉の緊張
を緩めます。

椅子に座り、右手を後
ろに回して反対側の背
もたれをつかむ。左手
は右太ももに置く。

上体を固定することで、
胸鎖乳突筋をしっかり
伸ばすことができる

※同様に反対側も
　行う

体は正面に

あごの下から鎖骨付近を意識し
て伸ばす。

顔を右斜め上に向
けて胸鎖乳突筋を
伸ばし、20～30秒
間キープする。

1
左右
各２～３
セット

　鉄分は、たんぱく質やビタミンCと一緒にと
ると吸収率が高まるため、これらを含むあさり
とブロッコリーの組み合わせは、鉄欠乏性貧
血の改善にぴったり。血液をつくるために必
要なビタミンB12や葉酸もとれて◎です。

貧血
改善につながる

けんこう
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　医療保険で専門的な指導を受けながら禁煙すると、自力で禁
煙に取り組むより数倍効果が高いとされています。

禁煙外来ってどんなもの？
　禁煙外来は保険適用（一定の条件あり）の対象で、禁煙治療を
行っている医療機関で受けられます。現在主に行われているの
は、ニコチンパッチを使ってのニコチン代替療法で、自力で禁
煙に取り組むより、楽に禁煙できます。費用面からも、1か月の
治療代は多くの場合、1か月のたばこ代より安いですし、禁煙
すればその後のたばこ代もかかりません。

中には遠隔で受診できる禁煙外来も
　保険適用の禁煙外来は、「直ちに禁煙す
ることを希望する」などの4つの条件を
満たしていれば受けられます。ほとんど
の希望者が条件に当てはまるので、右上
の二次元コードでご確認ください。コロ
ナ禍では禁煙外来を実施しない医療機関
が増えましたが、日本禁煙学会による再
開の呼びかけもあり、再び増えるものと
思われます。中には遠隔で受診できる医
療機関もありますので、右下の二次元
コードでご自分のかかりやすい禁煙外来
を探してみてください。

▲禁煙治療ってどんなもの？
（e-ヘルスネット）

胸鎖乳突筋を
伸ばす

▲日本禁煙学会 全国禁煙
外来・禁煙クリニック一覧

横から
見ると


