
必ず朝食を食べる

ウォームアップ・クール

ダウンは念入りに行う

少しでも体調が悪いとき

は無理せずに報告する

睡眠時間を多くとる

食事を摂ることで、水分と塩分のバランスが整

い、体温調節がしやすくなります。普段、朝食

を摂らない人は、熱中症にならないように少し

ずつ食べることを習慣化していきましょう。

睡眠不足は、集中力がなくなり、怪我や熱中症

の原因になります。体を動かすことで体力を消

耗するため、早めに寝ることを徹底しましょう

急に体を動かしたり、休養せずに連続して競技

や練習に参加したりしてしまうと、体に熱がこ

もりやすくなります。

普段と体調が違うと感じたら、早めに近くの人に

申し出るようにしましょう。暑さに慣れていない

人、睡眠・朝食を摂っていない人などは熱中症に

なりやすいので、特に注意してください。

保健だより8.９8.９8.９月月月

水分と塩分は多めに用意する

　二学期が始まって、二週間が経ちましたね。夏休みはそれぞれやりたいことを全力でやることができましたか？課

題や部活動、遊びなどに追われて、生活習慣が乱れてしまった人も多いかもしれませんね。９月は、体育祭がありま

す。長期休業明けで体が暑さや激しい運動に慣れていない人も多いと思いますので、熱中症にならないように、規則

正しい生活を心掛けて、暑さに負けない体力づくりをしていきましょう！

体育祭に向けて、健康管理をして

熱中症対策をしよう！

令 和 ８ 年 ８ 月 3 1 日

三崎高等学校　保健室

熱中症対策の目安として、最低1000～1500ml

の水分が必要と言われています。発汗が多い活

動をしたときは、さらに多くの水分と塩分を摂

るように心掛けましょう。

自分で体調管理をしっかり行い、

誰一人熱中症になることがなく、

楽しい体育祭にしましょう！



　９月９日は「救急の日」です。体育祭練習などで転倒して怪我をすることがあるかもしれ

ません。まずは怪我をしないように予防することが大切ですが、事故が発生したときは適切

に処置ができるようにしましょう。自分だけでなく、周囲の人が助けを求める場面でも、迅

速に対応できるようになりましょう。

　 一学期に行った健康診断で「受診勧告書」を貰って病院を受診した人は、

「受診報告書」を保健室へ提出するようにしてください。もし、病院受診を

したけれど、「受診勧告書」を紛失してしまった場合は、その旨を保健室まで

お知らせください。

　まだ未受診の人は、早めに受診するようにしてください。何か不明な点等

がございましたら、保健室までご連絡ください。
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