
 

 

いよいよ体育祭が近づいてきました。最高の体育祭になるように、そして競技

に出る仲間たちを精一杯のエールで送り出せるように、健康と安全第一で挑みましょう！ 

 

【体育祭を思い出深いものとするために、みんなに守ってほしい５つのこと】  

 

その 1 前日は必ず寝る。何をおいても寝る！ 

    高校生は８～10時間の睡眠時間を確保することが推奨されています。睡眠不足は、深部体温を

上昇させやすくし、熱中症のリスクを高めます。ちなみに昼寝で解消できるのは眠気だけであり、

睡眠不足による深部体温の上昇を防止する効果はみられません。 

 

その２ 朝食を必ず摂る！ 

睡眠中は「断食状態」です。朝食を抜くことはこの状態が続くことであり、水分もエネルギー

も枯渇します。食べ物には栄養だけでなく、たくさんの水分が含まれています。例えば、ごはん

１杯→90ml 食パン１枚→20ml キャベツの葉１枚→45ml マグロさしみ４切れ→45ml 卵

１個→45ml というように。食事を抜くことは、栄養素を補うことができないだけでなく水分補

給もできないため、体にとって大きな負担となります。 

 

その３ 水や麦茶、スポーツドリンクを４本は用意する！（全員必ず 500ml×４本） 

   ・４本のうち１本はスポーツドリンクを準備しましょう。（昼食時、一人１本、スポーツドリン 

クを配布しますが、家庭からも１本用意しておきましょう。） 

        ・４本のうち２本を凍らせておくと、水分補給だけでなく手のひら冷却にも使え、熱中症予防に 

なります。 

・午前、午後に分け、グランドへ持っていき、午前中に２本、午後に２本を目安にこまめに飲みま

しょう。   ※ペットボトルは、各自持ち帰って処分してください。 

 

その４ 適切に水分を摂る！ 

体育祭前・・運動開始の 30分前くらいから 250～500ml の水分を摂取すると、体内の水分

量が適切に保たれやすくなります。 

   体育祭中・・15分毎に約 100～150mlの水分をこまめに補給しましょう。長時間の運動や高

温多湿の環境下ではさらなる水分補給が必要です。 

   体育祭後・・減少した体重の 1.25～1.5倍の水分を２～４時間かけて摂取し、失われた水分を   

体内へ戻すことが重要です。体重が測れないことも多いかと思いますが、その時

に目安となるのが尿の色です。十分に水分補給できていれば、尿はうっすらと黄

色味を帯びた透明色になります。濃い黄色～茶色の尿は脱水状態である可能性が

高いため積極的な水分補給が必要です。 

 

その５ 朝から調子が悪いときは無理をしない！ 

忘れないで！ 
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 【9月１日は防災の日です】 

 

「防災の日」の由来は、1923年 9月 1日に発生した関東大震災です。この震災は、東京を中心とする関東地

方に広範囲で大きな被害をもたらし、死者・行方不明者数は 10万人を超えました。 

これを教訓として、防災意識を高めるために 1960 年に政府が「防災の日」を制定しました。今年は阪神・淡

路大震災から 30 年の年です。自分自身や大切な人の安全を守るために、具体的に何ができるのかを一緒に

考えてみませんか。 

 

 

 

「災害時のどうする？」クイズ 質問１ 

 

 

 

「災害時のどうする？」クイズ 質問２ 

「災害時のどうする？」クイズ 質問３ 

 

 

 

 

 

 


