
 

 

 

 

２学期が始まり、１週間が経ちました。学校生活のリズムはそろそろ取り戻せてきているでしょうか？ 

今週から運動会に向けての練習が本格的に始まっています。運動が苦手な人も得意な人も、仲間と協力し充実

した運動会になりますように・・・練習中から体調管理をしっかり行い、熱中症やけがの予防に努めましょう。 

運動会練習が始まっています！ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※AEDとは、心臓の動きが弱くなったときに、電気ショックを流して心臓の

動きを助ける機械です。 

近くにいる友達や大人が「苦しそうにしている」、「呼吸がいつもとちがっ

ておかしい」、「胸をぎゅっと押さえ出した」時は、勇気を出して１１９番通報

し、AEDを取りに行こう！ 
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・睡眠をしっかりとる 

 

・朝ごはんを食べる 

  

・こまめな水分補給 
 水筒を忘れずに!意識して水を飲もう！ 

・運動するときは、ときどき休憩する 

 

・体調が悪いときは、無理をしない 

のどが渇いていなくても、こまめな水分補給を！ 

「のどが渇いた」と感じるのは水不足のサインです。 

これは実は脱水が始まる前兆です。気づかなかったり、

無視してしまうと熱中症になる可能性もあります。 

 一日に必要な水分量は、運動をしていなくても、飲み

水として 1.2L ほどです。（食事に含まれる水分以外で） 

授業中や部活動でのこまめな水分補給を心がけて下さ

い。目安として、運動中は 15～20分にコップ１杯程度、

安静時でも１時間にコップ１杯程度の水分を摂るよう

にしましょう。 

 また、夜寝ている間には、汗をかいていなくても

500ml 程の水分が失われています。 

 朝起きたら、コップ１～２杯の水分 

をとるようにしましょう。 

校外では、スーパーやコンビニ、公共施設に設置されています。 

自分の家の近くではどこにあるか、確認しておくといいですね。 

 

 

①体育館（教官室の入口）  

②事務室 
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朝食摂取について

毎日食べる 毎日は食べない 食べない

11時～12時が一番多く 205人、９時～10

時台は 137人でした。また、12時～１時の

間に寝ている人は 65人、１時以降に寝ている

人は 21人でした。 

ほとんどの人が毎日

朝食を摂っています

が、毎日は食べない

と答えた人は 61

人、食べないと答え

た人は９人でした。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


