
 
 

もうすぐ体育大会ですね。体育大会では怪我や熱中症が心配され

ます。体調を整えこまめな水分補給、準備体操を行うなど対策をし

っかりとして安全に体育大会が終えられるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

前日準備  

爪を切る 

□水分 2 リットル以上  

□汗拭きタオル 

□塩分入りタブレット等  

□ハンディ―ファン、その他冷却グッズ 

持ち物を準備する 

 

水分は糖分の多い

ジュース、カフェイン

の多いコーヒー・紅

茶・緑茶を避けるよ

うにしましょう 

 
十分な睡眠をとる 

高校生に必要な睡眠時

間は 8～10 時間だよ 

当日  

 

朝食を食べる 体調チェック 

いつもと違うと感じ

たら検温を 

こまめな水分補給  

〇1 時間に 3～4 回水分補給しま

しょう 

〇自分の出番の 30 分前から積極

的に水分を取っておきましょう 

〇水だけでなく、塩分の補給も大

切です。塩分入りタブレット、スポー

ツドリンクで塩分を補給しましょう 

 

準備体操  

クールダウンも

大切です 

体調が悪くなったらすぐに近く

の先生や友達に相談しましょう 

体育大会号 

兵庫県立明石高等学校  

養護教諭実習生  

ほけんだより 


