
 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

★その壱：朝ごはんで熱中症予防をしよう   ★その弐：水分補給は運動前！運動中！運動後 

 

 

 

 

★その参：足のサイズに合った靴を履いて 

手足の爪を短く切ろう 

 

 

 

 

 

 

★その五：次の場合は運動を中止しましょう 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

令和６年５月２４日（金） 

江戸川区立葛西第二中学校 

生活指導部 

運動会練習が本格的に始まっています。気温も上がっているため体が暑さや汗を 

かくことに慣れていないと熱中症になりやすい時期です。少しずつ暑さに慣れる「暑 

熱順化」で体つくりをすることも大切です。また、運動の機会が少ないと疲れやすく、 

体調が万全ではないと大きなケガにもつながる可能性があります。運動会までの期間 

は、今まで以上に自分の体調に耳を傾けて生活をしていきましょう。 

自分自身がやりきったぞ！という「いい汗」をかいて、皆さん一人ひとりが元気な 

姿で運動会を終えられるように応援しています。 

 

 

 

 

 

朝食を食べると水分だけではなく塩分も補給でき、体温を下

げる効果のある汗も出やすくなるといわれています。おスス

メは梅干しとごはんとお味噌汁です。 

 

 

水分補給を忘れずに行うこと！ 

水筒を必ず持ってくるようにしましょう。また、校庭で練

習する時は、のどが渇く前に積極的に水分補給を心がけ、熱

中症を予防しましょう。タオルやハンカチも毎日用意してお

きましょう。 

靴が自分のサイズではないと爪の生え方が変形したり転倒

の危険があります。 

 また、手足の爪が長いままだとケガの危険性が高くなる

ため、必ず短く切っておきましょう。 

めまいがする・吐き気がする・急な頭痛・冷や汗がでるな

どの症状があらわれた時は、周りの人に状況を話し休養す

るようにし、近くにいる先生にも伝えましょう。 

 

☆運動会練習、運動会当日に守って欲しい５つの約束☆ 



 

 

 

 

 

 

新学期が始まってあっという間にもうすぐ６月です。１年生は葛西二中の生活には慣れ

てきましたか。２・３年生もクラス替えや上級生になり、授業、委員会、部活動などたく

さんの『新しいこと』を経験しています。 

毎日が慌ただしく過ぎていて、ついていくことで精一杯…家に帰ったらぐったり…とい

う人も多いのではないでしょうか。このような状態を「新学期疲れ」とも言われていま

す。 

「新学期疲れ」を改善するには、自分自身で「疲れているという体からの SOSに気づ

く」ことが大切です。眠れない、寝すぎてしまう、食欲がない、友達や家族と話す気持ち

が起きない、イライラするなど様々です。 

このような症状の時は、ゆっくりお風呂に入る、いつもよりも早めに休む、デジタルデ

トックスをするというように自分の内面を労わることが効果的です。 

カウンセラーの先生に話を聞いてもらうこともできるのでぜひ利用してみてください。 

 

 


