
                      

                                              令和５年９月 

                                              北宇和高校保健室 

 

 

  ２学期が始まって１週間が経ちました。体育祭も目前ですが、体調はいかがで

すか？練習の成果を十分に発揮できるよう、生活リズムを整え、体調を万全に

して、本番に備えましょう。 

～体育祭でケガや体調不良を予防するポイント～ 

前日    ○爪を短く切る     ○汗拭きタオル・水分の準備   ○十分な睡眠 

                          

 

                      

              

当日    ○しっかり朝ごはん     ○体調チェック       

 

 

 

 

運動中・運動後  ○こまめな水分補給 

 

 

      ○ウォーミングアップ           ○クールダウン 

 

 

 

  

 

       

 

※体調が悪くなったら、無理をせず、近くの友達や先生に伝えてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※体育祭で多いケガ 

肉離れ（短距離走・リレー）・擦り傷（小綱引き・難行苦行・15 人 16脚など） 

 

足の爪も忘

れずに！ 

多めに用意しよう！（水分は

１Ｌ以上。なるべく糖分が少

ないものを！） 

睡眠不足は集中力を低下させ、

ケガや体調不良の原因に！ 

水分・塩分・エネルギー

をしっかり補給！ 

いつもと違うと感じたら必ず

検温を！ 

運動前やのどが渇いたと感じ

る前に！ 

筋肉の緊張をほぐ

してケガの予防！ 

筋肉をリラックス

させて疲労の軽減 



 

 

  １年生の時に習った「心肺蘇生法」を覚えていますか？心臓

が止まってしまった人がいたとき、その場に居合わせた人が心

肺蘇生を行うことで、命を救える確率が大きく上がります。も

しもの時に勇気を持って行動できるように、ぜひ救命処置の方

法を頭に入れておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北宇和高校のＡＥＤ設置場所を確認しておこう！ 

 

 

 

 

 

生産食品科教棟１階       本館教職員出入口横    体育館正面玄関 

 

 

何もせずに救急車を待つ場合と比べて 

 


