
寒くなり、空気が乾燥する季節になってきました。この時
期は肌が乾燥してかゆくなる、ひび割れたりするなど皮膚の
トラブルの相談も多くなります。 
ファミリー健康相談は、24時間年中無休で対応可能です。

顧問医や保健師・看護師などの資格を持つヘルスアドバイザ
ーが、受診の必要性や対処方法などについて適切にアドバイ
スしますので、ぜひご利用ください。 

 
 
 
   
 
 
 

 
 

 
 
Ｑ︓ 空気が乾燥する季節となり、唾を飲み込む時に痛みを感じ、喉がイガイガして辛い。悪化させないための

対策を教えて欲しい。 
Ａ︓ 喉の痛みは外敵への防衛反応であり、ウイルスや細菌などの侵入を伝える非常ベルといえます。最も重要な

のは、喉が赤くなる前に保湿をして早く治すことです。少しでも喉が痛いと感じた時点で、既に口の中は乾燥し
ています。自身で行える保湿ケアとして、こまめな水分補給やうがい、加湿器、マスクの他、のど飴の活用も良
い手段です。マフラーやネックウォーマーで首肩周りを保護することも是非、試してみてください。 
うがいには、喉に潤いを与え、粘液の分泌や血行を促し、付着したウイルス等を洗い流す効果があります。ポ

イントは、口の中と喉を分けて丁寧に行うことです。まず口腔内はクチュクチュうがい、次に上を向いて喉の奥ま
で水が届くのを意識しながらガラガラうがい、10～15秒程を 2～3 回繰り返してください。ただし、ヨード系で殺
菌・消毒作用があるうがい薬で何度もうがいを繰り返すと、殺菌効果が強すぎて常在細菌叢（そう）にまで影
響し、潤いも奪われ、逆に喉を傷めることがあるので注意してください。 

 
 ヘルスアドバイザーから、今月のひとこと！ 

ご自身やご家族の健康で気になることがありましたら、ぜひファミリー健康相談をご活用ください！
専用電話番号はホームページの「お知らせ」をごらんください。 

新型コロナウイルスの影響による生活様式の変化から、スマートフォンや携帯音楽プレーヤ
ーの使用、オンライン授業やリモートワークなどで、若年から中高年までヘッドホンやイヤホンを
使用する頻度が増えてきています。 
ヘッドホン難聴とは、ヘッドホンやイヤホンを使い、音楽などを大きな音量で聴き続けること

により、耳の奥の「蝸牛」と呼ばれる部分である音を伝える有毛細胞が徐々に壊れて起こる
難聴のことをいいます。この細胞が壊れると元に戻ることが難しく、聴覚は戻らないため、音量
や使用時間などの使い方に注意が必要です。 
耳の健康を守るため、ヘッドホンで音楽を楽しむ際の音量は、装着した状態でも会話可

能なレベルが望ましいです。具体的には聴き取れる音量（65㏈程）に調整し、1時間以
上続けないようにすること、更に周囲の騒音を低減するノイズキャンセリング機能が付帯され
たヘッドホンを選ぶと良いでしょう。 
この難聴はゆっくりと進行し、少しずつ両耳の聞こえが悪くなっていくため、初期の段階では

聴こえづらさを自覚しにくいことが特徴です。耳が詰まった感じや耳鳴りなど、違和感に気づい
たらまず耳を休め、早めに受診をすることが大切です。 
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