
 

 新学期が始まりましたね。どんな夏休みを過ごしましたか？自由な時間が増えて生活習慣が不規則に

なってしまった人もいるかもしれませんね。９月は体育祭があるので、熱中症にならないように生活習

慣を改善して、体調管理を自分でしっかりできるようにしましょう。 

 

●体育祭で怪我や熱中症を予防するための３つのポイント 

①こまめな水分補給をすること。(運動前から飲みましょう) 

 熱中症対策の目安として、最低 1000～1500ml の水分が必要と言われています。発汗が多い活動をし

たときは、さらに多くの水分と塩分を摂るように心掛けましょう。 

②睡眠と食事(特に朝食)をしっかりとること。 

 睡眠不足は、集中力がなくなり、怪我や熱中症の原因になります。 

 食事を取ることで、水分と塩分のバランスが整い、体温調節がしやすくなります。 

 普段、朝食を摂らない人は、熱中症にならないように少しずつ食べることを習慣化していきましょう。 

③少しでも体調が悪いと感じたら、無理をせず早めに周囲の人に伝えること。 

 熱中症は重度になると命に関わります。軽度の段階で対処することが必要となってくるので、普段と

体調が違うと感じたら、早めに近くの人に申し出るようにしましょう。暑さに慣れていない人、睡眠・朝

食を摂っていない人、体力がない人などは熱中症になりやすいので、特に注意してください。 
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●鼻血が出る原因 

＊乾燥した空気 

＊鼻の噛みすぎ 

＊体温上昇、気温変化 

＊カフェインや刺激物の過剰摂取 

 

体育祭練習や部活動などを行う

と体温が上昇しやすいため、鼻血

が出たときの適切な対処法を知っ

ておきましょう。 

 捻挫・骨折・脱臼・肉離れ・打撲な

どの皮膚に傷のない、あるいは皮膚か

らの出血を伴わない怪我(挫傷)の応急

手当の基本は RICE 処置です。 

 

●RICE 処置＋固定が必要な場合 

＊変形、異常な疼痛と腫脹など、明ら

かな骨折が疑われるとき 

＊関節の脱臼、靭帯の完全断裂など、

関節・関節周辺の損傷が疑われるとき 

＊筋および腱の完全断裂など、重度の

軟部組織の損傷が疑われるとき 
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 ８月８日に宮崎県で震度６弱の揺れを観測するマグニチュード 7.1 の大きな地震があ

り、九州で最大 50cm の津波を観測しました。この地震で気象庁は「南海トラフ地震臨時

情報」(巨大地震注意)を発表しました。９月１日は「防災の日」です。日頃から地震への

備えを改めて確認するようにしましょう。自分の身は自分で守ることを意識して、冷静に

準備・行動ができるようにしましょう。 

 一学期に行った健康診断で「受診勧告書」を貰って病院を受診した人は、「受診報告書」を保

健室へ提出するようにしてください。もし、病院受診をしたけれど、「受診勧告書」を紛失して

しまった場合は、その旨を保健室までお知らせください。 

 まだ未受診の人は、早めに受診するようにしてください。何か不明な点等がございましたら、

保健室までご連絡ください。 


