
蒸し暑く感じられる日も多くなり、急な気温の変化に体調を崩してしまう人も多いようです。

体が暑さに慣れていないこの時期は、熱中症なども発症しやすくなります。明日球技大会が行わ

れます。体調を整え、ケガや事故のない楽しい球技大会にしましょう！

○ポイント１ 体調体調体調体調

睡眠を十分にとり、特に下痢、発熱がみられる場合は無理せずに、競技は休みましょう。睡眠を十分にとり、特に下痢、発熱がみられる場合は無理せずに、競技は休みましょう。睡眠を十分にとり、特に下痢、発熱がみられる場合は無理せずに、競技は休みましょう。睡眠を十分にとり、特に下痢、発熱がみられる場合は無理せずに、競技は休みましょう。

○ポイント２ 服装服装服装服装

運動するときの服装は、吸収性や通気性の良いものを選びましょう。屋外では熱を吸収しにく運動するときの服装は、吸収性や通気性の良いものを選びましょう。屋外では熱を吸収しにく運動するときの服装は、吸収性や通気性の良いものを選びましょう。屋外では熱を吸収しにく運動するときの服装は、吸収性や通気性の良いものを選びましょう。屋外では熱を吸収しにく

い白っぽい服を着るようにしましょう。また屋外の応援は木陰で、帽子を着用しましょう。い白っぽい服を着るようにしましょう。また屋外の応援は木陰で、帽子を着用しましょう。い白っぽい服を着るようにしましょう。また屋外の応援は木陰で、帽子を着用しましょう。い白っぽい服を着るようにしましょう。また屋外の応援は木陰で、帽子を着用しましょう。

○ポイント３ 休憩・水分補給休憩・水分補給休憩・水分補給休憩・水分補給

こまめな休憩と水分補給、適度な塩分・糖分の補給（少し薄めたスポーツドリンク等）。こまめな休憩と水分補給、適度な塩分・糖分の補給（少し薄めたスポーツドリンク等）。こまめな休憩と水分補給、適度な塩分・糖分の補給（少し薄めたスポーツドリンク等）。こまめな休憩と水分補給、適度な塩分・糖分の補給（少し薄めたスポーツドリンク等）。

☆明日はマイペットボトル（水筒）を必ず持参しましょう！明日はマイペットボトル（水筒）を必ず持参しましょう！明日はマイペットボトル（水筒）を必ず持参しましょう！明日はマイペットボトル（水筒）を必ず持参しましょう！

☆着替え、タオルは余分に準備しておきましょう！着替え、タオルは余分に準備しておきましょう！着替え、タオルは余分に準備しておきましょう！着替え、タオルは余分に準備しておきましょう！

平成２６年７月７日
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明日は校内球技大会です明日は校内球技大会です明日は校内球技大会です明日は校内球技大会です

熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう熱中症を予防しよう

熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策




