
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 
 
                                              

 

 

 
  
                                        

2022 年 03 月 07 日 WHO : 難聴とリスク低減の国際基準 | 公益社団法人 日本ＷＨＯ協会 (japan-who.or.jp) 

                                           

医 務 室  内線：5117  10～17 時(金 16 時) 
健康増進室 内線：5200  9～16 時(金 15 時) 
 

 

健康支援センター 健康だより   第17号(通算 38 号) 2023 年 2 月 24 日発行 

耳には「音を聞く」「音の方向を知る」こと以外に 

「体のバランスをとる」という大切な役割がある。 

真っすぐ走ったり、片足で立てたりするのも耳の働きだ。 
 
ヘッドホン(イヤホン)難聴 
 
ヘッドホンやイヤホンを使い、 

大きな音量で音楽などを聞き続けることにより、 

音を伝える役割をしている有毛細胞が 

徐々に壊れて起こる難聴をヘッドホン(イヤホン)難聴という。 

少しずつ進行していくために初期には自覚しにくい、とはいえ失った聴覚は戻らない。 

【予防】  ・大きすぎる音量で聞かない、 

・長時間連続して聞かずに定期的に耳を休ませる 
 
ヘッドホン難聴の原因 
耳から入った音は、内耳の蝸牛（かぎゅう）という器官にある 
「有毛細胞」という細胞で振動から電気信号に変換され、 
脳に伝わることで聞こえるようになる。 
しかし、自動車の騒音程度である 85dB（デシベル）以上の音を聞く場合、 
音の大きさと聞いている時間に比例して、有毛細胞が傷つき、壊れてしまう。 
有毛細胞が壊れると、音を感じ取りにくくなり、難聴を起す。 
WHO では、80dB で 1 週間当たり 40 時間以上、 
98dB で 1 週間当たり 75 分以上聞き続けると、難聴の危険があるとしている。 
なお、100dB 以上の大音響では急に難聴が生じることもある。 
特にヘッドホンやイヤホンは耳の中に直接音が入るため、周囲に音漏れするほどの 
大きな音で聞いていたり、長時間聞き続けたりすると、難聴が起こる。 
 
WHO は、スマートフォンのイヤホン使用の許容は 1 日 91dＢで 59 分としている。 
スマートフォンのイヤホンの最大出力はおよそ 120dＢ(日本製と米国製)。 
音 量 を 60 ％ 未 満 に す る と 、 最 大 値 は お よ そ 91dB に な る の で 、                      
設定画面で予め最大音量を制限しておくことをお勧めする。（許容時間は 59 分） 
難聴を真剣に予防するには、最大値を 70dB 以下にすべきだと主張する専門家
は少なくない。電話のベルの音（70dB）、駅ホームのチャイム音（85dB）、
地下鉄の車内（80dB）でさえも、耳には良くないということになる。      
私たちは意識を変える時期にきているように思う。 

                       参考:厚生労働省 e-ヘルスネット 

3 月 3 日は 世界耳の日  耳を守ろう‼ 

スマートフォンのイヤホンでの音楽 91dＢ 59 分 

 

有毛細胞 

耳介   外耳道      鼓膜 鼓室 半規管   脳神経 

前庭 

蝸牛 蝸牛神経 

耳     ツチ骨 
耳小管  キヌタ骨 
       アブミ骨 

外耳 中耳

12 歳から 35 歳までの 10 億人以上の人々が、 
大音量の音楽やゲーム音に長時間、過度にさらされることにより、 
聴力を失う危険性がある     参考：日本 WHO 協会 2022/3/7 

内耳 

梅：花弁の先が丸い 
花柄が短い 

 桃：花弁の先が尖っている 
   花柄が短い 
 花と葉が同時 

 
  

 桜：花弁が割れている 
花柄が長い 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/sensory-organ/ys-01.html

