
●木陰や冷房の効いた涼しいところに移動する 

●衣服をゆるめて足を高くして横になる  

●首、わきの下、太ももの付け根を氷などで冷やす 

●体に水をかけたり、うちわで風を送る 

●スポーツドリンクや食塩水などで水分を補給する 

 

 

 

 

 

 

令和７年５月２１日 江戸川区立南葛西中学校 保健室 

 今週から運動会練習が始まりました。気温も徐々に高くなっています。熱中症対策をしっかり行い、事故やケ

ガの無いよう気持ちを引き締め最後まで取り組みましょう。運動会では、すべての力を発揮できたと思えるよう

競技にも応援にも全力で臨みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ちょっと気持ち悪い」は の危険信号 

熱中症は最初、頭痛や吐き気、だるさ、めまい、足がつる、拭いても拭いても汗が出てくるなどの症状として表れます。

しかしこれらを放っておくと、症状が進み意識障害など最悪の事態に至ってしまいます。 

 

✿こまめに水分補給をする 

＊運動をするときは、運動前・運動中（休憩のたび！）・運動後に水分補給を行う 

＊激しい運動をする際は、水やお茶よりも塩分の入っているスポーツドリンクを摂取する 

＊マスク着用時は、のどの渇きが感じにくいため、意識して水分を取る 

✿運動時は３０分に１回休憩する 

✿水で手足をぬらし、体全体を冷やす  

✿外での活動時は帽子をかぶる 

 

 
意識障害、歩行困難、高熱、

自分で水分が取れない、 

興奮状態になる、返答がおか

しい、回復しないなど、 

あてはまるものが１つでもあ

ればすぐに救急車を！ 

運動会（練習）には 

水筒、タオル、帽子

を忘れずに！ 



朝ごはんをしっかり食べる 
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【運動会に向けて準備を！】 
睡眠を十分にとる 

 消
化
の
良
い 

も
の
を
食
べ
よ
う 

爪を切る 

 

水筒・帽子・タオルを忘れない 準備運動をしっかりと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＲＩＣＥ
ラ イ ス

とは、応急処置の基本である Rest
レ ス ト

（安静） Icing
アイシング

（冷やす）  Compression
コ ン プ レ ッ シ ョ ン

（圧迫） Elevation
エ レ ベ ー シ ョ ン

（挙げる）

の頭文字をとったもので、ねんざや肉離れ、打撲等のけがに対応できる応急処置です。 

痛みや腫れ、内出血を抑えるのに役立ち、処置が早ければ早いほどけがの回復は早くなります。 

Icing のポイント！ 

氷水等で２０分程度冷やす→少し休む→２０分程度冷やすを何度も繰り返し、２日間程続ける。 

 

 

 

 


