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体育祭に向けての健康管理

体育祭練習期間が始まりました！

急に気温が下がったり雨が降ったり、不安定な天気が続いていますが、この先心配なのは、

気温が上がったときの熱中症です。　熱中症になりやすい条件がそろっています　　　　　　

　　

👇熱中症予防はどうする？👇

◉睡眠を十分とり、食事・水分をきちんととる。

　時間を上手に使って、なるべく早く寝て疲れを取り、朝食をとってくる。

◉飲み物を多めに持参する。

　水・麦茶・激しい運動にはスポーツドリンク(味が苦手なら二倍に薄めてもよい）

　休けい中、水筒に入れてきた氷を口に含むのも良い。

　緑茶等カフェインが含まれるものは利尿作用があるため、水分が尿として体から　出て行

きやすい。カフェインなしの方がいい。

◉飲み方のコツ

　口に含んで少しずつ、ゆっくり。（のどごしグビグビ一気飲み❌）　

　そして活動の合間にちょこちょこ回数を多くとる。

◉服装を涼しく・そして休けい中できるだけ体温を下げる

　保冷剤を持参し、休けいの時に首やわきを冷やすと効果的。

　また、休けいの時は靴や靴下を脱ぐなど、なるべく熱を発散させよう。

◉体調が悪い時は練習参加中止

　熱中症のリスクがとても高くなるので、参加したい気持ちがあってもあきらめ、　回復に努

めましょう。

　また、練習中、体調が悪い人が出たら、すぐ先生に連絡しましょう。



健康診断はいったんお休み・再開は６月です

📢4月の視力検査で、1.0が見えなかった人には4月末にお知らせを出しています。

　　未検査の人、再検査を希望する人は、昼休みか放課後保健室へ。

📢尿検査１回目（４／１５）に提出し、今までに特に連絡を受けていない人は「異常なし」です。

　　2回目（４／３０）にはじめて提出した人・二次検査を提出した人は結果待ちです。

📢心臓検診（主に1年の心電図と、校医の指示で心音図を受けた人）は、結果待ちです。

　二次検査や精密検査が必要という判定が出た人には、５月下旬にお知らせがあります。

※尿検査や心臓検診の「異常なし」については、７月の三者面談で配付する「健康診断結果の

お知らせ」に記載しますので再確認してください。


