
記録的な暑さが続いています。文化祭・体育大会は、特に熱中症に気をつけなければいけま

せん。熱中症は、気温の変化だけでなく、体調の変化（睡眠不足・疲労等）で起こりやすくな

ります。いつも以上に体調管理をしっかり行ってください。 

＊ 当日までの健康管理について ＊ 

□ 手も足も爪は短く切っておく。けがをしない、させない！ 

□ 毎日、睡眠を充分にとり、疲れを残さない！ 

□ 食事を３食しっかり食べる！ 

＊ 体育大会当日に気をつけてほしいこと ＊ 

□ ゆとりを持って起床し、必ず朝ご飯を食べる！水分もしっかり！ 

□ 喉が渇く前に、こまめな水分・塩分補給を！ 

 運動時の水分補給は「少量をこまめに」がポイントです。15～20

分ごとに 200ｍｌ程度の補給をしましょう。スポーツ飲料を飲んだり

して塩分補給も忘れないように。 

□ 競技出場前は、ウォーミングアップを充分に行う！ 

□ 体調が悪いときは、無理をしない！ 

 熱中症などは早めの対応が必要です。お互いの体調を気遣うことが大切です。頭痛や

吐き気等があれば無理をせず休息し、自分で歩けるうちに救護テントへ！ 

□ クーリングタイムを作る！  

直射日光は体力を消耗するので、なるべく

日陰で応援しましょう。当日は体育館が開放

されるので、随時休憩に使用してください。 
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水分補給は、  を飲もう！ 

 多量発汗時には、汗の中に含まれる塩分も多く失われるため、塩分を含んだスポーツド

リンク等を補給してください。カフェインを含む緑茶や紅茶などは、利尿作用により水分

を体外に出す働きがあり、予防には不向きです。 

多量発汗時に水だけを補給していると・・・ 

 多量発汗で血液の塩分濃度が下がると、筋肉の収縮や水分の体内保

持・血液の流れを阻害し、強い倦怠感や脱力、けいれん、意識障害を起

こすなど身体に危険な症状が現れてしまいます。水分と同時に塩分も補

給してください。 

 

 

①親指の爪を

逆の指でつま

んで離す。 

②白かった爪の色が

ピンクに戻るのに３

秒以上かかれば脱水

症を起こしている可

能性があります。 

熱中症の予備軍 の見つけ方！  


