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体育祭に備えて、健康管理を行いましょう！！ 
  夏休みが終わり、2 学期が始まりました。これから体育祭の練習に熱が入る分、ケガをしたり、体調を崩す

人も増えてきます。体育祭本番で十分に力が発揮できるよう生活習慣を整え、健康管理を十分に行ってくださ

い。また体育祭・文化祭などの行事前後に感染症が流行する可能性が高くなります。手洗い・換気等の感染症

対策も引き続き行ってください。 

■負傷・疾病防止のためのポイント■ 

☀毎日『3度の食事』と『睡眠』を十分にとる。 

    体への十分なエネルギー補給と翌日に疲れを残さないための休息をとることが大切です。 

    特に朝食は必ず食べてきてください。 

☀まだまだ『熱中症』に注意。こまめに水分を補給する。 

      ・運動を始める前にも水分補給を。 

・運動中はのどが渇く前に、少量ずつ、こまめに水分を補給すること。 

※多量発汗時には 0.1～0.2％程度の食塩水（スポーツドリンク等）も補給しましょう。 

 

 

 

 

☀体温測定を行う等、自分の健康状態を確認する。 

  体調が悪い時は熱中症を引き起こす可能性が高くなるので、無理して活動しないこと。 

＊高熱や倦怠感・寒気・急性呼吸器症状（鼻水・のどの痛み・咳）の症状が強い場合は、 

無理して登校せず早目に医療機関を受診するようにしてください。 

☀準備運動・整理運動をしっかりと行う。 

   準備運動を行わずに、いきなり激しい運動をすると 筋肉や関節を痛めたり、心臓に負担がかかり、事

故につながりやすくなります。特に大腿部、ふくらはぎ、腰については十分なストレッチを行いましょう。 

☀手足の指の爪を切っておく。 

爪がはがれたり、他人を傷つける恐れもありますので忘れずに切っておきましょう。 

 

保健室からのお知らせ 

★夏季休業中に健康診断の事後受診、心臓・腎臓の定期検査等での受診を済ませた人は、報告書の提出を

お願いします。 

★夏季休業中に部活動等でけがをして病院を受診した人は、日本スポーツ振興センターの医療費請求の対

象になります。保健室で手続きを行いますので、早目に報告してください。 

 

★各自、十分な水分の準備をお願いします 

「水筒は持参していたが途中で飲みきってしまった」など水分量が足らずに具合が悪くなる人が

みられます。校内の自動販売機も数に限りがありますので、麦茶だけでなく、スポーツドリンクも

各自で持参し、十分な備えを行ってください。 



緊急時の対応を再確認！ 
心肺停止で倒れている人がいた時、119番に通報し、同時に心肺蘇生を行うことで、命を救える確率が大き 

く上がります。もしもの時に行動できるように、救命処置の方法や AEDの場所を確認しておきましょう。 

※AED は情熱館・保健室・職員室・第 2 グラウンドにあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


