
 ２学期がスタートして１週間が経ちました。朝夕は涼しい時もあり秋の気配を感じるようになりましたね。

季節の変わり目は体調を崩しやすくなるので、疲れを溜めないためにも、早寝早起きを意識したり朝ごはんを

しっかり食べたり、生活リズムを整えて健康の自己管理をしていきましょう。 
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No.5 
令 和 元 年 ９ 月 

初島中学校保健室 

体育大会当日までに心がけてほしいこと 

●早寝・早起きのリズムを大切に！ 

 身体に疲れを残さないために、夜は早く寝て、

しっかりと睡眠をとるようにしましょう。 

●バランスのよい食事を３食しっかり食べまし

ょう。 

●風邪などをひかないように、体調の自己管理を

しましょう。 

 

体育大会当日に心がけてほしいこと 

●朝ご飯を必ず食べてきましょう。 

 ただし、消化の悪いものや食べ過ぎには 

 注意しましょう。 

●ケガをしないためにも、準備体操はしっかりと

しましょう。 

●体育大会中は水分補給をこまめにしましょう。 

 

熱中症について 

まだまだ日中は気温が高く、熱中症になる危険性があります。特に体育大会では外にいる時間が長いので、

熱中症の予防と早期発見・早期対応が重要です。無理をせず、しんどくなったらすぐに先生や周りの人に

言うようにしましょう。 

《熱中症の症状》 

＊頭痛 ＊めまい ＊足がつる ＊吐き気など 

《予防方法》 

＊こまめな水分・塩分補給 ＊体調を整えておく 

＊無理をしない ＊暑さに慣れておく  など 

 

のどが渇いたと

感じる前に、こ

まめに水分補給

をしよう！ 

http://1.bp.blogspot.com/-3QYR4YcCSoo/VoX5gzsHirI/AAAAAAAA2WQ/C_T6puPW2SA/s800/school_taiikusai.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※救命はＡＥＤのみではできません。 

必ず、心肺蘇生法とともに行います。 
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