
　

　生活や水分補給などを行い、熱中症の予防に努めましょう。
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◎熱中症を予防しよう

　真夏だけでなく、暑さにまだ慣れていないこの時期も注意が必要です。規則正しい

　　熱中症は、高い気温や湿度、体の状態など、さまざまな要因で発生します。

◎体育大会の準備をしよう

　いよいよ体育大会本番が迫ってきました。体育大会の練習が続く中、少しずつ日差
しが強くなってきて、疲れが出てきている人もいます。
　体育大会を成功させるには、体の準備も大切です。準備万端で当日を迎え、元気な
体で体育大会の日を送れるようにしましょう。

その一、 睡眠は十分に
体調不良を予防するには、十分な睡眠は必要不可欠です。体

育大会の準備で体に疲れもたまっています。

できるだけ早めに布団に入り、ゆっくり体を休めましょう。

その二、 爪は短く
爪が伸びていると、爪が剥がれたり、友だちがけがをしたり

して、とても危険！！手と足の爪は、必ず短く切っておいてく

ださい。

その三、 準備運動は念入りに
肉ばなれや捻挫などのケガを予防するために、準備運動はと

ても大切。特に、足首や太もも・ふくらはぎをよく伸ばしてお

きましょう。

体育大会号

＜水分補給のポイント＞
水分をこまめに補給することが大切です。体育大会が始まる前

や競技の合間、体育大会終了後など、水分補給を忘れないように

してください。


