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まだまだ暑い日が続いています。今回は文化祭、体育大会の前 
に知っておいてほしい体調管理法をお知らせします。 

 
①こまめな水分補給！ 

  「のどが渇いた」と感じたときには脱水が始まっています。 

  こまめに、意識的に、競技の前後は必ず水分補給を！ 
 
②朝ごはんを食べる！ 

  食べなければ、疲れやすくなってしまいます。 

  １日元気に過ごすためにも、必ず食べましょう。 
 
③早めに寝る！ 

  疲労回復のためには十分な睡眠が必要です。 

  ぐっすり眠ってすっきり目覚めて、充実した１日にしましょう。 
 
④ウォーミングアップはしっかりと！ 

  競技前や直後に筋肉のストレッチをしっかりしましょう。 

  不十分だと、足がつったり、けがの原因になります。 

 

 

 

 

 

  

２０１8 年 ９月 ７日  第５号 

               汗をかいたときには塩分やミネラルが 

               不足します。なるべくスポーツドリンク等 

               で補いましょう。 

                

 ペットボトルは凍らせてくると、首や頭なども 

 冷やすことができ、保冷剤の役目にもなります。 

         文化祭では、体育館での鑑賞時、 

         うちわや扇子で暑さ対策を！ 

         開会式、閉会式、鑑賞時も 

         飲み物の持ち込みＯＫです！ 

         （※詳細はプログラムをご覧ください） 

~文化祭・体育大会特集号~ 

 



本校でのＡＥＤの設置場所知っていますか？ 

① ２棟１階 国語科職員室前 

②３棟グランド側 調理室前 

③体育館２階 入口 

※３カ所に設置されています 

★いざという時に備えて、ＡＥＤの場所を確認して 

 おこう！！。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

＜９月９日は救急の日＞ 

９月４日の台風２１号はすごかったです

ね。皆さんの地域は大丈夫でしたか？ 

地域によっては、長時間停電したり、断

水したり、道路が冠水したり、瓦が飛ん

だり、木が倒れたりと甚大な被害を及ぼ

しました。それに伴い負傷者も、全国的

に多数出ています。保健室にきた生徒に

聞くと、自宅近くの復旧作業を手伝って、

手をケガしてしまったと話してくれまし

た。災害時の救急体制の大切さに気付く

機会だったと思います。日頃から 緊急

時に備えて、準備しておくことは、重要

です。 


