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白岡市立  

南小学校  

２学期
が っ き

スタート♪ 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。あと２週間
しゅうかん

したら、

運動会
うんどうかい

です。すぐに練習
れんしゅう

が始
はじ

まりますよ。暑い
あ つ  

日
ひ

やたくさん運動
うんどう

をする日
ひ

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

です。

時々
ときどき

涼しい
す ず    

ところで休みながら
や す        

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょうね。 

 
軽い
か る  

 クラクラ、気分
き ぶ ん

が悪い
わ る  

、汗
あせ

がとまらない、筋肉痛
きんにくつう

、足がつる 

      ↓  頭痛
ず つ う

、吐き気
は  け

、寒気
さ む け

、とてもだるい、ボーっとする 

重い
お も  

 意識
い し き

がない、体
からだ

が熱い
あ つ  

、言葉
こ と ば

や動
うご

きが変
へん

、まっすぐ歩
ある

けない 

 

 

 

 

 

知
し

っていますか？「冷房病
れいぼうびょう

」 

エアコンは涼しくて
すず      

気持
き も

ちがいいですね♪ でも、涼しすぎる
すず       

部屋
へ や

に長
なが

くいたり、

涼しい
すず    

所
ところ

と暑い
あ つ  

所
ところ

を何度
な ん ど

も行き来
い  き

すると、「冷房病
れいぼうびょう

」になることがあります。 
 

冷房病
れいぼうびょう

の症 状
しょうじょう

は？ 

・だるさ ・冷え
ひ  

 ・腹痛
ふくつう

 ・眠れない
ね む     

 

・肩こり
か た   

 ・頭痛
ず つ う

 ・下痢
げ り

 ・食欲
しょくよく

がない 
 

どうすれば防げる
ふせ    

？ 

・エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

は 25～28℃くらいにする。 

・寒くて
さ む   

も設定
せってい

温度
お ん ど

が上
あ

げられない時
とき

は、上着
う わ ぎ

を着
き

る。 

・早
はや

ね早
はや

起き朝
お  あ さ

ごはん、適度
て き ど

な運動
うんどう

で体
からだ

をきたえる。 

・汗
あせ

をかいたらふく。着替
き が

えがあれば着替える
き が   

。 

・お風呂
ふ ろ

に入ったり
は い    

、温かい
あたた   

食べ物
た  も の

や飲み物
の  も の

をとったりして体
からだ

を温める
あたため  

。 
 

夏
なつ

でも換気
か ん き

を！ 

７月
がつ

、１時間
 じ か ん

授業
じゅぎょう

をした教室
きょうしつ

（扉
とびら

と窓
まど

を閉めて
し   

エアコンをかけていた）の空気
く う き

を検査
け ん さ

したところ、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

がとても多い
お お  

という結果
け っ か

が出ました
で    

。二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が

多い
お お  

と、集 中
しゅうちゅう

しにくくなったり、頭痛
ず つ う

や眠気
ね む け

におそわれたりします。 

夏
なつ

でも、閉め切って
し  き   

いる時
とき

は１時間
 じ か ん

に１回
  かい

換気
か ん き

が必要
ひつよう

です。暑い
あ つ  

かもしれません

が、新鮮
しんせん

な空気
く う き

を入れてリフレッシュしましょう。 

 
 
 

自分らしく！ 
「体

からだ

は男
おとこ

、心
こころ

は女
おんな

」「男らしい
おとこ     

服
ふく

が着
き

たい女
おんな

」「男
おとこ

が男
おとこ

に恋
こい

をする」など、こ

の世界
せ か い

には色々
いろいろ

な人
ひと

がいて、それはおかしいことではない、ということを、夏休み
なつやす  

に先生
せんせい

全員
ぜんいん

で勉強
べんきょう

しました。 

自分
じ ぶ ん

の性別
せいべつ

（男
おとこ

か女
おんな

）をどう思う
おも  

か、だれを好き
す  

になるかは、人
ひと

それぞれ違う
ち が  

ものですが、１人でなやんでつらい時
とき

は、信じられる
しん       

人
ひと

に相談
そうだん

してみましょう。

保健室
ほけんしつ

の廊下
ろ う か

にもポスターを貼って
は   

ありますよ。気
き

になる人
ひと

は見
み

に来
き

てくださいね。 

 

※資源
し げ ん

保護
ほ ご

のため、今回
こんかい

は、給食だより
き ゅ う し ょ く    

と保健だより
ほ け ん     

を両面
りょうめん

刷
ず

りにしました。 

水
みず

でよく洗
あら

ってね 大人
お と な

を呼
よ

ぶ！  

血
ち

がたくさん

出て
で  

いる、すごく 

痛そう
い た   

、ぐったり

している、など、これは大変
たいへん

かも…と

思ったら
お も     

、急いで
い そ   

大人
お と な

を呼
よ

ぼう！ 

鼻
はな

をつまんで 

下
した

を向
む

こう 

鼻血
は な ぢ

が出
で

た時
とき

は、

「ふく」ではなく、「つ

まむ」です。 

血
ち

は見
み

せない 

血
ち

がついた紙
かみ

は、 

できるだけ紙
かみ

に 

包
つつ

んで捨
す

てまし 

ょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

 

「寒い
さむ  

」と感
かん

じたら 

低
ひく

すぎです！ 

ぬれたままエアコンの部屋
へ や

にいると体
からだ

が冷
ひ

えます。 


