
まだまだ暑い日が続いていますが、いよいよ文化祭、体育大会の日が近づいてきま

した。そこで、皆さんに知っておいてほしい体調管理法をお知らせします。 

①水分補給！  

 汗をかくためには水分が必要です。しかし運動することで水分が失われます。そこ
で、失われた水分を補給する必要があります。意識的に、競技の前後は必ず水分補
給をしましょう。 

②生活リズム 

 疲労回復のためには十分な睡眠が必要です。朝ご飯を食べないのは、疲れの原因と
なります。早寝、早起き、朝ご飯を心がけて、生活リズムを整えましょう。 

③準備体操 

 準備体操を怠ると、ケガが起こりやすくなります。競技の前後は、しっかりストレ
ッチをしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和歌山県立桐蔭高等学校 保健委員会 
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～文化祭・体育大会特集号～ 

熱中症対策 

 水分補給は、３０分に一回が目安とされています。喉が乾いた時点ですでに
２％の水分が減少していて、脱水状態になっているので、こまめな水分補給をこ
ころがけましょう。水を飲むだけでは、体液が薄くなってしまうのでスポーツド
リンクなどで水分を補うのが良いでしょう。 

   

http://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=v70JneBr&id=B17105C79C14A89A816F8197646FF1363992A42F&thid=OIP.v70JneBrcYHyCh5sKTmhLAHaFD&mediaurl=http://www.city.chuo.lg.jp/kusei/kohokotyo/koho/h26/260711/08_01/images/0801.jpg&exph=593&expw=870&q=%e7%86%b1%e4%b8%ad%e7%97%87+%e7%97%87%e7%8a%b6+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608013857518128077&selectedIndex=5
http://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=cPtdCkQV&id=EE7D498C9732F610536DEAC2B90E0C7A068F33AC&thid=OIP.cPtdCkQVFr8cTSpmkMdpVwHaHa&mediaurl=http://illustrain.com/img/work/2016/illustrain10-nomimono01.png&exph=600&expw=600&q=%e3%82%b9%e3%83%9d%e3%83%bc%e3%83%84%e3%83%89%e3%83%aa%e3%83%b3%e3%82%af+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608030496160812563&selectedIndex=3
http://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=79aQbUIe&id=48E37A19016A67693EF0A35D8DD34DA07837D568&thid=OIP.79aQbUIep-mqw1vFVAk06AHaIs&mediaurl=http://azukichi.net/season/img/etc/undokai008.jpg&exph=626&expw=533&q=%e3%83%aa%e3%83%ac%e3%83%bc+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608035671594436296&selectedIndex=18


「健康教室」９月号より抜粋 

９ 月９ 日は救急の日です。 
 
みなさんはＡＥＤを正しく使うことができますか？ 

ＡＥＤとは心臓が正しく動いていないときに電気ショックを与えて、心臓の動きを
整える機械です。 
 

＜本校のＡ Ｅ Ｄ 設置場所は＞ 

①2棟 1階 国語科職員室前 

②3棟グラウンド側 調理室前   

③体育館 2階 入口  

※ ３ か所に設置しています。 

いざという時に使えるように 

使い方と一緒に覚えておきま 

しょう。 

誰が使ってもいい物です。 

倒れている人がいたら迷わず 

使って下さい。 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

   みなさんは、災害伝言ダイ

ヤルをご存じですか。 

地震など大きな災害が起こ

った際に被災地への通信が

増加し、つながりにくい状況

になった時に提供されるサ

ービスです。 

一般電話や公衆電話、携帯電

話のほか、災害時に設置され

る特設の公衆電話などから

利用できます。 

他にも児童相談所や警察相

談専用電話、子ども医療電話

相談などもあります。 
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