
 

 

 

 

 

 
ほんばん うんどうかい

練習
れんしゅう いしょうけんめい

がんばっています～
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【熱中症
ねっちゅうしょう

予
よ

防
ぼう

】 

安心・安全に運動会が実施できるよう、ご家庭でもご協力をお願いいたします。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

☆ 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は熱中症
ねっちゅうしょう

が重
じゅう

症
しょう

化
か

しやすくなります。早
はや

めの就
しゅう

寝
しん

時刻
じ こ く

を心
こころ

がけましょう。 

☆ 食事
し ょ く じ

に含
ふく

まれる水分
すいぶん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

だけ飲
の

むより、体内
たいない

への吸収
きゅうしゅう

が早
はや

いそうです。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、

しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましょう。 

体
からだ

を動
うご

かす・体力
たいりょく

をつけておく 

☆ 肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

の人
ひと

や、体力
たいりょく

・持久力
じ き ゅ り ょ く

が低
ひく

い人
ひと

は、熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に逃
の

がしにくく、暑
あつ

さに弱
よわ

いため、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

☆ 気温
き お ん

が高
たか

くなり始
はじ

める今
いま

の時期
じ き

から、運動
うんどう

で汗
あせ

をかいて暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の習慣
しゅうかん

をつける 

☆ 「のどが渇
かわ

いたら、飲
の

む」のではなく、「のどが渇
かわ

く前
まえ

に、飲
の

む」習慣
しゅうかん

をつけておきましょう。 

☆ 運動前
うんどうまえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しておくと、運動中
うんどうちゅう

に汗
あせ

をかく効率
こうりつ

を高
たか

められ、体温
たいおん

上昇
じょうしょう

を抑
おさ

えられます。 

夜
よ る

は早めに寝
ね

て 

ゆっくり体
からだ

を休
やす

め

ている
 

。 

朝ごはんを 

しっかり食
た

べている
 

。 
余裕
よ ゆ う

をもって朝
あ さ

の準備
じ ゅ ん び

ができるように早
はや

起
お

きを

している。 

手足
て あ し

のつめを 

きちんと切
き

ってある。 

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

を 

忘
わす

れずしている。
 

 

自
じ

分
ぶん

の足
あ し

に 

合
あ

った靴
く つ

を 

履
は

いている。 

清潔
せ いけ つ

な体育
た い い く

着
ぎ

や赤
あか

白
し ろ

帽子
ぼ う し

を

着用
ち ゃ く よ う

している。 

運動の後
あ と

には、

手洗
て あ ら

い・うがいを

している。
 

 

準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

を 

きちんとしている。 

☆全力
ぜんりょく

を出
だ

すために、今
いま

から準備
じゅんび

できること☆ 全部
ぜんぶ

   がつくように心
こころ

がけよう！  
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