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夏季休業が明けて１週間，学校生活のリズムに慣れず疲れがたまって 

いませんか。 

今週は実力考査に体育祭と行事が盛りだくさん。こういう時こそ，自 

分の体と向き合い，健康の自己管理力を身につけるチャンス！自分の大 

切な体は，自分で守っていこう！ 

 

・十分な睡眠時間を確保する 

・帽子，水筒，タオル，肌着等の着替えを用意する 

・必要に応じて，経口補水液・スポーツドリンク・塩分タブレットの準備を 

 

・朝食を食べて，水分・塩分を補給する 

・睡眠不足の人，体調不良の人は要注意！普段通りの活動は控える 

・競技以外のときは，帽子を被る 

・のどが乾いていなくても，休憩のたびに水分をとる 

・汗をかいたら，タオルで拭き取る，着替える 

・少しでも体調不良を感じたら休む 

 キーワード 早期対応！早期回復！ 

 

・帰宅後も，水分・塩分の補給が必要 

・日焼けした肌を冷やす 

・十分な睡眠時間を確保する 

・体に痛みがある場合は，手当をする 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

熱中症になったことがある人は，要注意! 

帽子で直射日光を防ぎ，

頭の温度上昇を防ぐ！ 

普段より，1.5 時間程度の睡眠時間の

短縮でも，翌日に運動をすると体温が

高く，汗の量も多くなり，体温調節機

能が低下する 

ポイント 

一度に大量の水分を飲むのではなく， 

少しずつ・こまめに飲む 

日焼けは，紫外線によって皮膚が軽いやけどを

している状態 

日焼けして傷ついた肌は，アフターケアが大事 




