
 

 

 

 

もうすぐ運動会です。毎年、運動会では熱中症など体調が悪い人が出ています。楽しく、

元気に運動会に参加できるように、体調を万全にしておきましょう。 

 

 

 

 

 

運動会前日 
 

〇 運動会前日は睡眠をしっかりとっておきましょう。寝不足だと熱中症になりやすいです。 

 

〇 飲み物の準備をしておきましょう。ペットボトルを凍らせておくと、冷たい状態で飲み

物を飲んだり、体を冷やすのに使ったりすることができます。スポーツドリンクなどの塩

分や糖分を含む飲料は水分の吸収がスムーズにでき、汗で失われた塩分の補給ができます。 

 

運動会当日 
 

〇 朝ご飯を食べてきましょう。 

 

〇 当日の気温や暑さ指数をチェックしておきましょう。どんな環境かを知っておくことも

熱中症予防には大切です。 

 

〇 のどが渇いていなくても、水分をこまめにとりましょう。 

 

〇 自分の競技を待つ間はなるべく日陰などの涼しいところで過ごしましょう。 

 

〇 「体調が悪いかも？」と思ったら早めに救護テントに来てください 
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