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 中間
ちゅうかん

テストが終
お

わりました。テスト勉強
べんきょう

などで就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

が遅
おそ

くなっていた人
ひと

はいませんか？ 

睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

は体
からだ

つくりの基本
き ほ ん

です！もうすぐ体育
たいいく

祭
さい

！みなさん、体調
たいちょう

管理
か ん り

はばっちりですか？  

 運
うん

動
どう

が苦
にが

手
て

な人
ひと

も得
とく

意
い

な人
ひと

も、みんなで 協
きょう

力
りょく

して競
きょう

技
ぎ

ができる時
じ

間
かん

を作
つく

り上
あ

げましょう！みんな

が精
せい

一
いっ

杯
ぱい

力
ちから

を出
だ

し切
き

れる、充
じゅう

実
じつ

した体
たい

育
いく

祭
さい

になりますように☆ 

 …そのために、今
きょ

日
う

から怪我
け が

予防
よ ぼ う

、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

ができる生活
せいかつ

のヒント☆身
か

体
らだ

の 準
じゅん

備
び

をしましょ

う！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まずは！朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べてくること！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２（令和
れ い わ

４）年
ね ん

５月
が つ

２５日
に ち

（水
す い

）    枚
ひ ら

方
か た

市
し

立
り つ

第一
だ い い ち

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

 保
ほ

健
け ん

室
し つ

 

前日
ぜ ん じ つ

まで！ 

当日
と う じ つ

は！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、かかる人
ひと

とかからない人がいます。かかりやすいかどうかは体力
たいりょく

や身体
か ら だ

の状態
じょうたい

によります。 

特
とく

に、体調
たいちょう

が優
すぐ

れないときは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の機能
き の う

が低下
て い か

し、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。疲
つか

れが溜
た

まって

いたり、寝不足
ね ぶ そ く

だったり、下痢
げ り

をしていたりと、不調
ふちょう

なときは要注意
ようちゅうい

です。 

また、筋
きん

肉
にく

量
りょう

が少
すく

ない人
ひと

や体
たい

脂
し

肪
ぼう

が多
おお

い人
ひと

、汗
あせ

をかきにくい人
ひと

も、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいと言
い

われてい

ます。運
うん

動
どう

をした場
ば

合
あい

のエネルギー 消
しょう

費
ひ

による熱
ねつ

の発
はっ

生
せい

が多
おお

くなります。体
たい

内
ない

に熱
ねつ

がこもりやすく、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にかかりやすいのです。 

 

体育
たいいく

祭
さい

でよく痛
いた

めるのは、太
ふと

もも

とふくらはぎです！！ 

準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

に、大
おお

きな筋
きん

肉
にく

もしっ

かりと伸
の

ばすストレッチを！！ 
1日

にち

中
じゅう

、外
そと

で過
す

ごすことを 考
かんが

えると、

２Ｌは必要
ひつよう

です。水筒
すいとう

を２つ用意
よ う い

し、 

① 氷
こおり

でしっかり冷
ひ

やしたスポー

ツドリンク 

② 常温
じょうおん

程度
て い ど

のお茶
ちゃ

 

と使
つか

い分
わ

けるとよいでしょう！ 

ご飯をしっかり食べます！ 

じわっと汗をかくくらい、

湯船につかります♪ 

早めの就寝を心がけて★ 

睡眠不足は、最大の敵！ 

運動で、汗をかく習慣を♪ 

汗
あせ

はこまめにふき取
と

りましょう！ 

時々
ときどき

、ぬれタオルでも身体
か ら だ

を拭
ふ

く

といいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分でできる予防行動や準備は整えて、当日は無理をしないように気を付けましょう！ 

自分の周りの人たちの様子にも気配りしてくださいね！ 

なにかあれは、すぐに近くの先生達に伝えてください！ 

１ 涼しいところでひと休み。 

冷やしたスポーツドリンクな

どで水分と塩分の補給を。 

誰かがついて見守ってくださ

い。 

２ １の処置に加えて、 

衣服をゆるめて身体を積

極的に冷やしましょう。 

３ 水分が口からとれない・

呼びかけに応じない・まっす

ぐ歩けない・身体が冷えない

などの場合→救急車を呼び、 

 病院に搬送します。 

応急
お う き ゅ う

処置
し ょ ち

は？！ 


