
                                         

 

 

 

 

 期末試験お疲れ様でした。試験前・試験中の勉強で寝不足になるなど体が疲れていることでしょう。来週か

ら部活動も再開します。栄養や睡眠に気をつけ、暑さに負けない体づくりを目指しましょう。先日、１年生

は、日本スポーツ協会公認アスレティックトレーナー二野宮敦輝先生をお迎えし、「熱中症対策とケガの処置」

について学びました。その一部を紹介しますので、参考にして熱中症予防に努めてください。 

 

暑さ対策「熱中症の予防」 
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＊裏面に続きます＊ 

気温と湿度をチェックし、服装や飲料などを準備する。 

 

気温が高くなってきました。朝食・睡眠を十分にとり、暑さに負けない体づくりを目指しま

しょう。また、その日の天候や時間割、部活動に見合った水分量を持参し、熱中症予防に努め

ましょう。 

 



体育・部活動での暑さ対策について 
のどが乾く前に定期的に水分補給をしましょう。気温が高い季節に１日の学校生活で必要な水

分の量は『教室での授業 500mℓ、体育の授業 500mℓ、平日の部活動1ℓで合計 2

ℓ』くらいといわれています。健康について自己管理できる力も伸ばしていきましょう。 

 

 

体育や部活動中は、こまめに

休憩をとり、水分補給と同時に

濡れタオルで定期的に顔や腕・

足をふいて体内温度を下げるよ

うにしましょう。顔を洗うのも

効果的です。乾いたタオルで汗

だけふきとるのは体内に熱がこ

もりやすくなるので濡れタオル

でふくようにしましょう。 

体育・部活動においては、熱中症予防のため、マスク着用の必要はありません。ただし、マ

スクを外しているので、近距離での会話は行わないようにしましょう。活動中は、可能な限り、

身体接触が起こらない距離を保ちましょう。（種目や競技によっての一瞬の接触は含みませ

ん。） 


