
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年７月１８日（木）第９号 札幌市立簾舞中学校 

 

＊体育祭＊ 

体育祭に向けて、 

暑さ対策・健康管理を 

確認しよう！ 

明日は体育祭です。運動が苦手な人も得意な人も、お互いを思いやって、応援しあって、体育祭が良い

思い出となることを願っています。そして、「よい思い出」とするためには、けが・事故なく笑顔で終え

ることです！そのために、自分にできる暑さ対策・健康管理をしましょう。 

※ こんなときはすぐに SOS を！ 

めまい・頭痛・吐き気など、不調を感じたときにはすぐに近くの先生に伝えて

ください。「何か変」は、熱中症の初期症状です。熱中症にガマンは禁物！！決し

て無理はしないでください。 

 

☞水分はたっぷり準備しよう 

水筒は、最低でも午前中１本、午後１本は準備しましょう。運動をしますので、

塩分も一緒にとれる、スポーツドリンクや麦茶がおすすめです。 

体育祭に向けた暑さ対策 

☞涼しい服装を心がけよう 

「暑い暑い」と言いながらジャージの上着を羽織っている人がいます。特別な

事情がない限り、暑いときはまず涼しい服装をして自己管理しましょう。 

☞暑いときはマスクを外そう 

暑い・苦しいと感じるときはマスクを外してください。マスクをしていると、の

どの渇きを感じづらいので、意識的に水分補給をしましょう。 

☞早寝・早起き・朝ごはん 

「朝食抜き」や「寝不足」は熱中症になりやすくなります。今日の夜は早めに寝

て、明日は朝ごはんを食べて登校しましょう。 



 

 
１日外で活動することになるため、水分は多めに準備し、濡れタオル・

帽子を持ってくるようにしましょう。体調が悪いときは、無理をしない

こと！！ 


