
 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★熱中症対策は朝ごはんから★ 

 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 

ごはんとお味噌汁です。 

 

★水分補給は運動前！運動中！運動後★ 

運動をする時には水分補給を忘れずに行ってください。 

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。 

 

★準備運動をしっかりと★ 

 成長期の皆さんはけがをしやすいです。理由は、骨も成長途中の 

「軟骨」が多いためケガが起こりやすい状態だからです。予防のた 

めにも準備運動やストレッチをしっかり行ってから運動をしましょ 

う。 

 

★足のサイズに合った靴を履こう★爪を短く切っておこう★ 

 靴がちょうど良いサイズではないと足の骨が変形したり、爪の生 

え方が変形したり転倒の危険があります。 

 また、手足の爪の長い人はいませんか。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。 

 

★こんな時は運動を中止しましょう★ 

 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、体からのSOSのサインだと思ってください。 

このような症状が出たら、周りの人に状況を話し休養するように 

しましょう。また、近くにいる先生にも伝えてください。 

 

 

 

 

令和５年５月１９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ります。運動会に向けての練習時間が増え、外で過ごす 

時間も長くなります。今週は急に暑くなる日もあり、体が暑さや汗をかくことに慣れ 

ていないので熱中症になりやすい時期です。毎日の生活をもう一度見直してみてくだ 

さい。疲れていたり、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。 

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。 

 

 

 

 

 

 



★クールダウンをしよう★ 
 運動後は自分の体を元の状態に戻すためにクールダウンを行うように 

心がけましょう。これを行うことで、疲れがたまりにくくなります。内 

容は準備運動の動作（整理体操）や軽いランニング、ストレッチなどが 

おすすめです。 

 

★ゆっくり休みましょう★ 
 自分が思っているよりも、体は疲れています。特に、普段から運動習 

慣のない人は要注意です。 

普段より体を動かす時間が多くなっていますから、体を休めるために 

もゆっくりお風呂に入ったり、いつもより早く就寝したりするなど、休 

息をとりましょう。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


