
ほけんだより 
今年も待ちに待った体育祭が近づいてきました。心と体を準備して、楽しい

一日を過ごしましょう。この保健だよりでは、健康で安全に体育祭を楽しむた

めの大切なポイントをお届けします。しっかりと読んで、当日に備えてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 準備運動をしっかりと 

運動前には必ず準備運動を行い、筋肉をほぐしましょう。特に、走る前には

脚のストレッチを念入りに。筋肉をほぐし、体を温めておくことが重要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 安全に楽しむために 

スポーツや競技を楽しむ際は、周囲の安全を確認し、他の参加者との距離を

適切に保ちましょう。また、爪を短く切ることで自分も相手も傷つけないこと

につながります。 

◆ 適切な靴を選んで 

足に合った靴を履くことで、足への負担を減らし、転倒や捻挫などのケガを

予防できます。また、歩行時の衝撃を和らげることで、足や膝、腰への負担を

軽減し、疲労を低減する効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      ケガをしてしまったら       
日々の練習や本番において、どんなに気をつけていてもケガをしてしまう

ことがあります。そんなときに慌てず、自分でできる簡単な手当てについて学

んでおくと安心です。 

 

 

◆ 応急処置キットを用意しよう 

体育祭当日には救護スペースが設けられていますが、個人の応急処置キット

を持参することをお勧めします。必要なときにすぐに対応できるようにしてお

くと安心です。 
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       熱中症を防ぐために        
体育祭はたくさんの種目があります。しかし、運動中はもちろん、応援中も熱

中症になりやすいので注意が必要です。 

◆ 水分補給を忘れずに！ 

運動前、運動中、そして運動後にしっかりと水分を

摂りましょう。のどが渇く前に飲むことが大切です。 

◆ 適切な服装を心がけて 

吸湿性が良く、通気性のある服を選びましょう。また、帽子をかぶることで

直射日光を避けることができます。 

◆ 休憩をしっかりと 

自分の体調に気を使い、無理をせず休憩をとりましょう。めまいや頭痛を感

じた場合は、すぐに日陰で休みましょう。 

◆ 睡眠を十分に 

睡眠不足になると、体温調節機能や自律神経が乱れて汗をかきにくくなり、

体に熱がこもりやすくなります。しっかり眠ることで、体に熱を逃がすための

「天然のクーラー（発汗機能）」が正常に働いてくれます。 

体育祭ではケガの予防が大切です。準備運動をしっかり行い、無理をせず自

分のペースで競技に参加しましょう。万が一ケガをした場合は、すぐに応急処

置を行いましょう。また、熱中症にも注意が必要です。水分と塩分をこまめに

補給し、休憩をとりながら無理なく楽しんでください。 

★耳鼻科検診・・・耳鼻科校医 竹内先生による検診 

❀日時 ・6／4 （木）９：００～ ３年全、２年１～４組、わかば 

・6／18（木）９：００～ １年全、２年５～６組、前回欠席者 

❀目的：耳、鼻、のどに病気や異常がないかを調べます。 

❀検診時の注意事項 

①事前に教室でアンケート調査を実施します。 

②前日までに耳そうじをしておく。 

③耳がでるようにピンでとめるか、長い髪は結ぶ。 

① 左耳        ②右耳         ③鼻         ④のど 
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