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          全国的に異常な暑さが続いています。毎日のように宮古島でも暑さ指数は危険を示して 

          います。その中で、中体連陸上大会、幼小中合同リレーカーニバル練習は始まります。 

  熱中症予防に水分補給はもちろん、睡眠・食事など基本的生活習慣も大きく関係してきます。 

  ９月スタートしました行事の多い学期を健康で安全に過ごせるよう体調管理に努めましょう。 

＊マスク着用に関して、熱中症予防として屋外での活動や体育館での運動時は、外すしましょう。 

 

 

 

 

 

 

【 熱中症を予防するために 】 

①休憩をこまめにとる 

②適度に塩分補給をする 

③涼しい恰好（服装）や帽子をかぶる 

④のどが渇いてなくてもこまめな水分補給を 

⑤ＷＢＧＴ暑さ指数を確認し、暑さに関する情報を知る 

まだまだ熱中症に注意！！ 


