
★ケガの予防だけでなく、筋肉痛の軽減にも役立ちます。 

 

足の捻挫などの応急手当  
RICE 

毎年、体育大会ではこむら返りや肉離れ、捻挫、筋肉痛などのケガが多くなりま

す。応急手当の方法について確認しておきましょう。 

キャンパスカウンセリング 希望者は担任の先生か 

保健室まで気軽にどうぞ！ 

10日 17日 24日（水） 

13：20～16：10 

 

 

 

今年の夏は本当に暑かったですね。そして、９月を迎えても３０℃以上の夏日が続

いています。そんな中、今月末には体育大会があります。まだまだ熱中症のリスク大！！

です。体調とケガには十分気を付けて、楽しんでほしいと思います。 

１年で最も長い２学期です。飛ばしすぎてエネルギー切れ・・・なんてことも。自分の

ペースで頑張っていきましょう！ 

 

 体育大会練習・予行・本番の注意点  

① 必ず朝食をとってから登校すること。十分な睡眠時間を確保すること。 

 

 

② 自宅から十分な量の飲み物を持って来ること。 

 

 

 

 

 

 

③ ウォームアップ・クールダウンは念入りに行うこと。 

 

④ 体調不良のときは決して無理をしない・無理をさせないこと。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年９月９日 

播磨福崎高等学校 

福 崎 高 等 学 校 

保 健 室 

水筒（お茶・水） ＋ ペットボトル（スポーツドリンク・経口補水液など）１本以上 

★大量に発汗したときは、水分だけでなく塩分や糖分も同時に必要なため、水や

お茶だけでは不十分です。 

★小さな水筒や５００㎖のペットボトルのお茶や水では足りません！ 

学校の自動販売機をあてにせず、自宅から多めに持参してください。 

★睡眠不足・発熱・下痢・倦怠感・風邪気味など、いつもと体調が違うときは、 

熱中症だけでなく、注意力や判断力も低下するため、けがもしやすくなります。 

 

★睡眠不足・朝食抜きは大変危険です。熱中症は命にも関わります。 

 

 


