
保健だより 体育祭準備号 

 来週らいしゅう

の６月３０日（火）は体育
たいいく

祭
さい

です。 

安全面
あんぜんめん

や体調面
たいちょうめん

について、しっかり準備
じゅんび

をしましょう。 

楽
たの

しむことや勝
か

つことにこだわることも大切
たいせつ

ですが、生徒会
せい とか い

の運営
うんえい

や進行
しんこう

に協力
きょうりょく

して参加
さ ん か

しましょう。 

当日準備する物 

 

・汗ふきタオル２枚以上 

・水分（５００ｍlのペットボトルであれば 2本以上） 

・着替え 

ケガの予防 

体調管理 

・爪
つめ

を切る 

・前日の夜は早めに寝る。睡眠時間をしっかり確保する。 

・当日は、食事をしっかりとって、水分補給をしてから体育館に集合する。 

●ケガの予防 

 

     

●走
はし

れる体
からだ

・疲
つか

れない体⇔ストレッチ 

☆スタート前×動的
どうてき

ストレッチ・・・体温
たいおん

を上げ、筋肉
きんにく

・関節
かんせつ

を動
うご

かしやすく 

                                        

☆ゴール後×静的
せいてき

ストレッチ…筋肉・心臓
しんぞう

・肺
はい

をゆるやかにしずめ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく
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俵
たわら

ちゃんに出場
しゅつじょう

する人は事前の説

明をしっかり確認しましょう 

 

 

 

生徒会でも2本用意 

爪
つめ

をしっかり切
き

って来
き

てください 

太ももから 

足を大きくけりあげる 

肘
ひじ

を手で抱
かか

え、胸
むね

や肩
かた

に押
お

しつ

けるように延ばす 

足を前後に広げ 

前に体重をかけ 

膝
ひざ

を曲げて、後ろの足を伸
の

ばす 

後ろの膝を曲げ 

体重を真下
ま し た

に落
お

としていく 



①熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

 

 

生活リズム     食事        水分補給     暑さに備えた服装 

①熱中症の症状 

 

めまい・ふらつき  気持ち悪い    頭痛    足がつる 等 

 

②熱中症の応急手当 

 

塩分と水分の補給   涼しい場所で休む  リンパ節を冷やす   意識がもうろうとしている 

熱中症の予防は自分で。 

参考文献：「コマザキ先生の保健だより 」「健」「みえる！こなす！つたわる！養護教諭の仕事」 

このような症状があったら 

無理せず、早めに休みましょう。 


