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耳掃除はやりすぎに注意！！ 

～正しい耳掃除で免疫力アップ！？～ 

 

 

 

 

 

■知っているようで知らない、正しい耳掃除 

解説：ついつい毎日の習慣になってしまう耳掃除。「完全に取りきらないと気持

ち悪い」とか「奥の方までやらないとスッキリしない」という方もいると思いま

す。そもそも耳垢とは、耳穴の皮膚の表皮細胞や外部からのホコリなどと、耳垢

腺からの分泌液が混ざったものです。皮膚の細胞は、外耳道の入り口から 3cm奥

あたりの鼓膜付近から、ゆっくりと耳の外に向かって移動します。古くなった皮

膚の細胞は入り口から 1cm のところで剥がれ落ち、耳垢腺からの分泌物と混ざ

りながら、耳垢になります。 

耳垢そのものには、殺菌効果や、外耳道を保護する役割、虫などの侵入を防ぐと

いう役割があります。そうした役割を果たす耳垢を完全に無くしてしまうよう

な、耳掃除のやりすぎは、耳の健康のためにも良くありません。耳掃除の頻度

は、月に 1 回、片耳にかける時間は 2 分程度で十分だとされています。入り口

から 1cm というのは直接目で見える範囲なので、だれかの耳掃除をしてあげる

時も、見えている耳垢だけ無理をせず取るというのが正しい耳掃除の方法です。 

よくとれる綿棒を使って耳掃除すると気持ちいいですよね！ 

今回は耳掃除に関する耳寄りな情報をお届けします！ 
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■耳掃除と耳疾患の深い関係 

【耳垢塞栓】 

耳垢がたまることで、外耳道をふさいでしまっている状

態のことです。自然に起こることもありますが、耳掃除

で耳垢を押し込むことが原因になることもあります。耳

垢が湿っている人は耳垢が自然に外に出にくいため、ど

んどん奥にやってしまう傾向があります。 

【外耳炎（外耳道炎）】 

外耳道に炎症が起こっている状態です。耳掃除の際に外耳道を傷つけてしま

い、感染を起こすことで炎症を起こします。また、プールなどの汚い水が外耳

道に入り込み、ふやけた耳垢が細菌感染を起こすこともあります。 

【外耳道外傷】 

外耳道が傷つくことによって、痛みや出血が起こる状態です。耳掃除の際に外

耳道や鼓膜を破ってしまうことがあります。耳掃除の最中に人とぶつかったり

することで、思いがけず耳の奥の方まで触ってしまい鼓膜を破ってしまうこと

もあります。 

 

■正しい耳掃除で、耳疾患のリスクを抑えよう 

まるで汚いもののように思っていた耳垢が実は、私たちの耳の中を異物から 

守っています。また殺菌作用によって適度な清潔を保っているのです。 

私たちの体には、「耳垢を自然に排出する」という働きがあります。この自然

の働きに任せ、正しい耳掃除、安全な耳掃除で、耳の健康を保ちましょう。安

全な耳掃除とは、動きながらの耳掃除や、寝転がるなど不安定な態勢での耳掃

除をしないことです。周りの物や人にぶつかったりしないよう、周囲の安全を

確かめて、行うようにしましょう！ 

耳をキレイにしているつもりの「耳掃除」が、逆に何

らかの疾患を引き起こすこともあります。もし不具合

を感じたら深追いせず、専門医（耳鼻咽喉科）に相談

しましょう。 
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