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明後日は体育祭です 

 

 

朝は寝ている間にかいた汗で水分が

不足しがちです。食事で水分や塩分を

取ることができます。朝食を食べない

で活動することは大変危険です。 

 

睡眠不足により体温の調節機能がう

まく働かなくなり、熱中症になるリス

クが高まってしまいます。少しでも早

く寝られるようにしてください。 

 
十分な水分 

いつもより多めの水分の用意をしましょう。汗をたくさんかくのでスポーツドリン

クがオススメです。 

水分補給はのどがかわく前にこまめに、少しずつとりましょう。 

タオル、ハンカチ 

手洗いの後や、汗を拭くために、清潔なハンカチやタオルを持ってきましょう。 

つ め 

手足の爪は、必ず切っておきましょう。長く伸びた爪は、はがれたり割れたりケガ

の元です。相手にケガをさせてしまう恐れもありますから気をつけてください。 

く つ 

くつずれや水ぶくれ予防のためにも履き慣れた自分の足のサイズに合ったものを

履きましょう。くつひもはしっかりと結びましょう。 

体調が悪い時は無理をしない！！ 

   体調が悪い時は早めに先生や友達に伝えてください。体調が悪そうな友達がいた時

も先生方に教えてください。 

 

 

 


