
　体育⼤会まで１週間！
 新学期が始まって約1か⽉が経ちました。ゴールデンウィークはリフレッシュできまし
たか？
体育⼤会の練習をしているみなさんの声が保健室までしっかりと聞こえてきます。そん
な中、気をつけて欲しいのが熱中症です。まだ夏じゃないよ？と考える⼈もいるかもし
れませんが、ゴールデンウィーク前には、よく晴れた⽇の暑さに体が慣れず、気分が悪
くなってしまう⼈が何⼈かいました。
 ⾝体は暑さを感じると、汗をかいて体を冷やそうとします。しかし、暑さに慣れてい
ない今の時期は、まだ汗を⼗分にかきにくく、体の中に熱がこもりやすい時期です。特
に以下のことに注意して、熱中症から⾝を守って練習に励んでくださいね。

　【熱中症から⾝を守るための準備】
 ・エネルギーを使う前の⽇は特に⼗分な睡眠をとる
 ・朝ごはんをしっかり⾷べる
 ・体を動かす前から⽔分をしっかりとる

 【毎⽇持ってくるもの】

  ①⽔筒②帽⼦③清潔なタオル(⾃分のものを使⽤しましょう！)
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