
                                               2学期がスタートするこの時期は､夏の疲れが 

                                            あることや一日の気温差が大きくなったことで 

疲れやすくなります。また、これから体育大会 

の練習も始まります。規則正しい生活や十分な 

令和元年９月 小川工業高等学校 保健室    睡眠を取る等して体調に気を配りましょう。 

 

                                      

                                                                          

学校では、少なくとも８００ｍℓ以上の水分を 

取るようにしましょう。 

                                      ８００ｍℓは････ 

                                        大きめの水筒（約1ℓ）       約 1本 

                                        細めの水筒（約 350～600ｍℓ）     約 2本 

                                        ペットボトル（約 500ｍℓ）     約 2本 
                                                                  

                                                                      運動しなくても 1日に必要な水分量は１２００ｍℓです。家での水分 

摂取量を引くと、学校では８００～ 

1000ｍℓ、運動して汗をかけばそれ 

以上の水分が必要になります。冷水器 

の水だけでは自分がどれだけ水分を取 

ったかわかりにくいので、水筒を持っ 

てきましょう。 

                                                                     ※喉が渇いていなくても運動前に２００ｍｌ程度の水分補給を 

行いましょう。 

                                                                   

  

熱中症予防だけでなく、頭皮や髪も守ってくれます。 

                                                                            

体育大会の練習が始まります！ 水分はどのくらい飲めばいいの？ 

帽子も忘れずに！ 
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                                体育大会当日、練習中も 

                                   

                                   

                                 ～少しの注意で防げます～ 

                                 ① 運動の前に準備運動をしっかりする。                                   

                                 ② 十分な睡眠で、注意力を高める。 

                                 ③ 周りの人に気を配る。 

                                 ④ なにをするにも焦らず落ち着いて。 

 

                                  昨年度はリレーの練習で肉離れになってしまった人がいま 

した。一生懸命がケガに結びつかないよう、準備運動をしっ 

かりやって、体を少しずつ慣らしていきましょう。 

                                  

                                  

 

 

 

 

 

ケガをしっかり予防しよう！ 


