
  

 

 

 

長い夏休みが終わり、２学期が始まりました。みなさん、充実した夏休みを過ごせたでしょうか？  

行事の多い２学期ですが、体調管理をしっかりしながら、楽しんで過ごせるとよいですね。まだまだ

暑さが続くようなので、引き続き熱中症に気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

捻挫等、冷却する際のポイント 

☆氷（氷のうやビニール袋）またはアイシング用の保冷剤等で冷やすこと。コールドスプレーは、

一時的な効果しかありません。悪化させないためにはやはり氷がお勧めです。 

☆20 分ほど冷やして患部がピリピリしてきたら氷を離し、また痛みがでてきたら冷却します。長

時間氷をあてすぎると凍傷をおこすので注意しましょう（薄手のタオルを氷の下に巻くとよい）。  

☆24～48 時間は、何度もしっかりと冷却してください！特にお風呂で温まると再び腫れて悪化し

ます。シャワーで済ませるか、風呂上がりにしっかり冷却しましょう。 
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引き続き、熱中症に気をつけましょう！ 

今年の夏は非常に厳しい暑さでしたが、９月もまだ暑さが続くと言われ 

ています。熱中症は、気温や湿度の高い環境で激しい運動をした時などに 

起こりやすく、身体がだるくなる・頭痛やめまい・吐き気などの症状がみ 

られます。炎天下でのスポーツはもちろん、屋内で行うスポーツ等でも起 

こりやすいので十分注意しましょう！ 
 

 ☆☆予防☆☆ 

①こまめに水分補給！喉が渇く前から少しずつ！発汗により体内の塩分が失われるので、お茶や

水だけでなくスポーツドリンク等を利用することをおすすめします（糖分が多いので取り過ぎ

ないように注意）。また、塩飴や塩分タブレットなどで塩分を補給するのもよいです。 

②睡眠不足時や、疲れがたまっている時は特に無理をしないようにしましょう。 

③こまめに休憩をとるようにし、しんどい時は無理をせず早めに休みましょう。 

④朝食をきちんと摂りましょう。朝食欠食は熱中症になるリスクを高めます。 

⑤よく汗を吸い、通気性の良い素材の服装を心がけましょう。 

⑥炎天下の運動時はなるべく帽子をかぶりましょう。 
 

☆☆救急処置☆☆ 

・涼しい場所に移動させ、右図の箇所を氷などで冷やす。 

・濡れたタオルを腕や足に広げて当て、うちわ等で扇ぐ。 

・塩分を含んだ水分を飲ませる（経口補水液がよい）。 

・すぐ先生を呼ぶ！！   ひどい場合は救急車を 

             呼びましょう！ 

 

風邪を引かないように注意！ 

日中は暑いですが、朝晩はだんだんと涼しくなってきます。 

朝夕と昼間の温度差が大きいため、体調を崩しやすい時期で 

す。天気予報を確認し、気候や気温に合わせて上着で体温調 

節をするなどして、体調管理に留意しましょう。 

 

感染対策・体調管理を続けましょう! 
 

コロナウイルス感染症や、インフルエンザが流行しています。引き続き、手洗い・うがい、換気等

の基本的な感染対策を続けましょう。また、生活習慣を整え、体調管理をしっかりしておくことも大

切です。異変を感じたら、検温する・マスクをする・休養するなど、早めに対処しましょう。 
 

 

９月２９日（金）は、中秋の名月（十五夜）です。 

秋の夜長に、ゆっくり夜空を眺めてみては…。 

上着で調節しよう 

昼間 朝・晩 
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