
 

 

 

 

 

令和 6年５月２０日 

東京都立杉並工科高等学校 保健室  

体育祭が近づいてきました。熱中症予防して体調を整えて体育祭に臨みましょう。 

１ 熱中症に注意しましょう 

 ☆こまめに水分補給をしましょう。500ｍｌのペットボトル最低２本 

（スポーツドリンク＋水または麦茶）は用意しましょう。学校の自動販売機は 

売り切れることがあるので登校前に用意してください。（気温が高い予想の時は 

多めに持ってきてください。）甘い飲み物は控えましょう。気温が高くなりそう 

なときは水のペットボトルを凍らせて持ってくると身体を冷やしたり冷たく飲む 

ことができます。 

 ☆タオルを用意しましょう。汗を拭いたり、日よけにしたり、濡らして身体を冷やすこともできます。 

 ☆前日の夜は早く寝ましょう。睡眠不足は熱中症の原因にもなります。 

 ☆必ず朝食を食べましょう。水分、塩分も補うことができます。 

 

２ けがを予防しましょう 

 ☆手も足も爪を短く切りましょう。爪折れが原因でけがをすることがあります。また接触したときに相手

をけがさせることがあります。 

 ☆砂ぼこりによる目のトラブルが起こる可能性があります。コンタクトレンズ 

を使用している人は保存容器を用意しましょう 

 ☆けが防止のために準備運動、ストレッチをしましょう。 

 ☆足に合ったサイズの靴を履きましょう。 

 

３ けがをしたり体調が悪くなったときは 

 ☆擦り傷は流水でしっかり洗ってから、保健室に来てください。 

 ☆打撲や捻挫の場合は、すぐに冷やしましょう。保健室にアイ 

シング用の氷を用意しています。 

 ☆調子が悪くなったら無理をしないで早めに申し出ましょう。 

 ★こまめに手洗いをするこることも忘れずに。 

                 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


