
夏休みはどのように過ごしましたか？今年は災害級の猛暑と言われており、熱中症のニュースを耳にする
機会が多いのではないでしょうか？北海道では熱中症に関しての悲しいニュースもありました。
９/９は体育祭ですが、４年ぶりの１日開催です。生活リズムを戻すとともにこの暑さに身体を適応させて
いく必要があります。みなさんが元気に体育祭を過ごすことができるよう事前の準備をしていきましょう。

学校での取り組み

体育祭の日の暑さ対策

効果的な熱中症対策

＜朝の放送＞
朝の気温、湿度、暑さ指数を測
定し放送します。また放送の内
容は熱中症予防など保健委員が
自分たちで考えていますよ。

＜暑さ指数掲示＞
脱靴場、保健室前に暑さ指数の掲示
をしています。
保健委員は測定した数値を記録して、
その日に必要な掲示物を選んでレイア
ウトしています。

ネッククーラー
リングタイプ タオルタイプ

ミストファン・・・体育祭予行・当日にミストファンを設置します。
クールダウンしたいときは活用してください。

ハンディファン

電池からの漏電、
事故もあり使用
禁止です。

手がしびれる、足がつる、いつもより汗をかくなども熱中症の初期症状
です。症状がある際は救護場所(本部席の後ろ)へ来てください。

９/４～教室の室温２８℃で過ごせるようエアコンの設定温度に気を付けて
いきましょう。１日を通して暑さになれる体づくりの一環です。室温２８℃
はあなたにとって、暑い？過ごしやすい？

汗をかいて体温を下げることは熱中症予防に大切です。睡眠不足にな
ると汗をかく機能がうまく働かなくなります。夏休みで生活リズムが
崩れていませんか？特に体育祭前日は充分な睡眠をとるよう意識しま
しょう。

喉が渇いて水分を摂るとき体はすでに脱水状態です。運動前(のどが
渇く前)に水分補給をすることがとても大切です。
水分補給のタイミングとしては、朝起きたとき、運動前、運動中、運
動後、寝るときです。喉が渇いていなくても水分補給をしましょう。
まずはコップ一杯一口の水分補給から始めましょう。

充分な睡眠をとる

朝食をとる

運動前の水分・塩分補給

１日の食事から得られる水分は1000ｍｌと言われています。食べ物に
は水分・塩分が含まれており、朝食を摂ること自体が熱中症予防にな
ります。一番してほしい熱中症予防対策です。

8:40～
放送開始

掲示物は毎日
変わります。
チェックして
ね。

＜使用可＞ ＜使用禁止＞

体が熱いなと感じたら、首やわきの下、股の付け根、膝裏などを冷や
しましょう。この場所は大きな血管の通り道であり、急激な体温上昇
を抑えることができます。
また手や足を５～10分程度水につける、タオルを濡らして汗を拭きと
ることも体にこもった熱を放散させる効果があると言われています。

涼しい環境ばかりにいて汗をかくことがないと、熱を体から発散する
働きや体温調節機能が鈍くなります。体育の授業や登下校など汗をか
いていますか？軽い運動をして汗をかき環境に慣れていきましょう。

汗をかこう

(熱がこもったら…)体を冷やす

飲み物は必ず持参しましょう。ペットボトル２本分が目安です。凍らせて持ってくれば、
保冷剤としても活用できますね。


