
 

 

 毎年、熱闘が繰り広げられるスポーツ大会ですが、多数の体調不良者やけが人が出ています。｢自

分は大丈夫｣ではなく、危機感を持って以下のことに注意して過ごしてください。 

１． 十分に睡眠をとること 

 

２日間、外や体育館で過ごすことになり

ます。 

特に、睡眠不足や風邪気味で身体が疲れ

たり、弱ったりしている人は熱中症になり

やすくなります！睡眠を十分にとり、万全

の体調で臨みましょう！ 

  

 

３．絶対に無理をしないこと 

 

めまいや頭痛、吐き気、倦怠感などは熱

中症の初期症状です！！ 

少しでもおかしいなと感じたときには無

理をせず、先生や友人に声をかけて休むよ

うにしましょう。遠慮や頑張りは禁物！ 

｢もう少し｣と思った瞬間に倒れてしまっ

ているかも知れません。 

 

 

２．しっかり水分補給をすること 

 

 出来るだけ１５～２０分ごとに水分補

給をしてください。 

当日は、自動販売機の飲み物が売り切れ

になることも考えられます。｢学校で買お

う｣ではなく、水筒に氷と飲み物を入れて

くる、ペットボトルを凍らせてくるなどし

て持参することをおすすめします。 

 

４．友人達の様子にも気を配ること 

 

 自分だけでなく、周りにいる人達に変化

がないかも気を配ってください。 

 反応が鈍い、顔色が赤い・蒼白、たくさ

ん汗をかいているなど様子の変化があれ

ば、近くにいる先生に声をかけること。 

早めに気づくことが大切です。 

５．捻挫やつき指などに注意すること 

 受傷直後の処置が大切です。後回しにせ

ず、捻挫やつき指は、すぐに冷やし、無理に

動かさずに様子をみること。擦り傷などは

水道の水で汚れを流すようにしてくださ

い。 

６．爪を切ってくること 

長い爪は爪が割れる原因になります。ま

た、試合中に人にケガをさせる原因にもな

ります。足の爪も忘れずに！ 


