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体育大会間近となりました。天気予報によりますと、6月４日当日の市川市の天気は、曇り、予

想最高気温２５℃の夏日となっています。暑さによる熱中症が心配されるので、下の点に注意して、

事故のないよう、楽しく思い出深い一日にしましょう。 

 

 

１．十分な量が入る水筒を、必ず、持ってきましょう。スポーツドリンクの持参も可です。 

  ・スポーツドリンクには、熱中症の予防に重要な「塩分」も 

含まれているのでお勧めです。 

   ・市販のスポーツドリンク等でなくても、お水に塩を一つまみ 

入れたものでも、塩分の補給に役立ちます。 

 

 ２．スポーツタオルなどを持参し、汗は「そっと」ふきましょう。 

   ・人間は、汗が蒸発する際に体の表面から熱を 

うばうことによって体温調節を行っています。 

しかし、だらだらした汗ではなかなか蒸発せず、 

体温調節が間に合いません。逆にゴシゴシ拭き 

とってしまうと蒸発する汗もなくなってしまい 

ますので、タオルでそっと押さえるように汗を 

ふきましょう。 

 

３．朝はしっかり朝食をとりましょう。 

   ・朝ごはんで、「味噌汁」や「スープ」、 

「ジュース」「牛乳」などをとることは、 

塩分・水分の補給になり、熱中症防止に 

役立ちます。 

 

 

  

★ご参観の保護者の方も体調には十分ご配慮をお願いします。 

 

https://www.irasutoya.com/2016/02/blog-post_55.html
https://www.irasutoya.com/2016/05/blog-post_244.html


熱中症予防のため、運動時は積極的にマスクをはずしましょう。 

2 年間、ずっとマスクをして学校生活を送ってきた生徒の皆さんにとって、いざ、「マスクをはずそう！」と

言われても、少しとまどいもありますね。 

でも、マスクをすることは、体にとって良いことばかりとは言えません。特に、運動する時にマスクをしてい

ると、十分な量の酸素が体に行きわたらず、頭痛が起きたり、筋肉がダメージを受けやすくなったりします。そ

して、熱中症が起きやすくなることも、マスクをすることの弊害です。 

感染リスクのほとんどない戸外での活動時や、運動時は、マスクをはずしましょう。 


