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 明日から体育祭です。熱中症になったり，けがをすることのないようにしっかりと健康管理をしま

しょう。3 年次にとっては最後の体育祭です。クラスの仲間と協力し，ぜひ良い思い出をつくってく

ださい。また，体育祭の日も引き続き感染症対策をお願いします。 

①体調が悪い場合は登校を控える，②応援をするときはマスクをつける，    

③③３密を避ける，④こまめに手を洗うなど，各自予防をお願いします。 

登校後に体調不良となった場合は，原則として早退です。せっかくの体育祭  

ですので，思いっきり楽しめるよう事前の健康管理を徹底しましょう。 

 

前日の健康管理 

＊ 体育祭前日は，２２：００前には就寝するようにしましょう。 

＊ 手と足の爪を短く切っておきましょう。 

  自分がケガをするだけでなく、相手にケガをさせてしまう 

かもしれません。爪は必ず切ってください。 

 

当日の健康管理 

＊ 朝食と昼食は必ずとりましょう。 

＊ 準備運動をしっかり行いましょう。 

＊ こまめに水分補給をしましょう。 

＊ 日陰などの涼しい場所で休憩をとりましょう。 

＊ 体調が悪いときは無理をしないでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

体調が悪くなったときやけがをしたときは，必ず周りの人に伝えてください。お互いに
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のどが乾いていなくても

水分をとること！ 

→のどが乾いたと実感す

る時にはもう脱水状態。 

 当日の持ち物  

□ 飲み物（ペットボトル３本分以上は持参しましょう） 

1本凍らせたもの 

２本はすぐ飲めるもの（スポーツ飲料水と麦茶） 

＊イオン水が苦手な人はタブレット等を持参しましょう。 

 

□ 帽子  □ タオル  □ 暑さ対策グッズ（保冷剤やうちわなど） 

 

□レジャーシートか大きめのビニール袋（グランドにでる日） 

 

＊保冷剤やうちわなどを持参し，暑さ対策をしっかりとしてください。 

 

○２階「会議室」をクー

ルダウンの部屋に準備

しておきます。ちょっと

不調な時は，静かに利

用してください。 



声をかけあうようにしましょう！ 

 

 

○ 「頭痛の症状」 がでたら熱中症の始まりです。 

スポーツ飲料水やタブレット等で塩分を補給しましょう。 

○暑い日には予防的に脇の下を凍らせた

ペットボトル等で冷やしておくとよい。 

各自の対策が大事！

重症度Ⅰになる前に 

○「のどが乾いた」と感ず

頃にはもう脱水。乾いて

いなくても飲みましょう。 

 

○尿の色が濃くなったら

水分が足りていない。 

 

○救急搬送されないよう

に各自対策をきちんとし

ましょう。 


