
 

 

  

 

 

気温が高い日が増えてきました。体育大会の練習もあり、疲れを感じている人はいま

せんか？これから梅雨を迎えますが、気温や湿度がどんどん上がり、夏を感じるような

日がでてくることと思います。 

暑い環境で体育や運動部の活動を行うと、頭痛や吐き気等の軽い熱中症の症状が

現れることがあります。このような症状を感じたら、無理をせずに涼しい場所で休んで水

分補給をしたり、周りの友達や先生に体調不良を伝えましょう。 

また、熱中症は自分自身が気をつけて防ぐことができます。気をつけるポイントは４つ。

夏に備えて習慣づけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 毎日水筒を必ず持ってこよう！ 

こまめに水分補給をしよう。のどが渇く前に飲んでください。 

水筒が空になったら、ウォータークーラーの水を入れて飲もう。 

 

② 『早寝・早起き・朝ごはん』で元気なからだをつくろう！ 

しっかり睡眠をとって疲れをとろう！朝ごはんは必ず食べよう！ 

食事で水分塩分補給もできるので、三食の食事を大切にしましょう。 

 

③ 体調が悪いときや病み上がりは無理をしない 

熱中症になりやすい状態です。無理は禁物。 

 

④ 運動前は準備運動をしよう 

いきなり激しい運動をせず、からだを暑さに慣れさせましょう。 
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まずは、自分自身の体調を管理しよう。 

友達の体調も気にかけて、お互いに声をかけあいましょう。 

熱中症は予防できる！ 

「早寝・早起き・朝ごはん」で熱中症予防！ 

 

 

熱中症予防のポイント 

 

 ４月から行われた健康診断がほぼ終了しました。所見のあ

った人や受けられなかった人には、受診のお知らせを配布

しています。早いうちに受診して、受診報告書を学校まで提

出してください。 


