
 
 
 
 
 
 

今週 E

こんしゅう

AAE末 E

ま つ

Aはいよいよ AE東陽 E

とうよう

AAE祭 E

さ い

Aです！AE楽 E

た の

Aしい AE東陽 E

とうよう

AAE祭 E

さ い

Aにするために、けが AE防止 E

ぼ う し

A・A E熱中症 E

ねっちゅうしょう

AAE対策 E

たいさく

Aなど AE身体 E

か ら だ

Aの A

E準備 E

じゅんび

Aも  しっかりしましょう。ベストコンディションで AE東陽 E

とうよう

AAE祭 E

さ い

Aにのぞめるといいですね。 
 

＜東陽
とうよう

祭
さ い

で 体調
たいちょう

が 悪
わ る

くならないようにするために＞ 

例年 E

れいねん

A、A E体育 E

たいいく

AAE祭 E

さ い

Aの A E 練習中 E

れんしゅうちゅう

Aや A E当日 E

とうじつ

Aに AE睡眠 E

すいみん

AAE不足 E

ぶ そ く

A・ A E朝食 E

ちょうしょく

AAE抜 E

ぬ

Aき・ AE体調 E

たいちょう

AAE不良 E

ふ り ょ う

A・AE水分 E

すいぶん

AAE補給 E

ほきゅう

AAE不足 E

ぶ そ く

A・ AE無理 E

む り

Aのし AE過 E

す

Aぎ A E等 E

と う

Aが AE原因 E

げんいん

Aで A E 熱中症 E

ねっちゅうしょう

Aなど A E体調 E

たいちょう

Aが AE悪 E

わ る

Aくなる AE人 E

ひ と

Aがいます。A E部活動 E

ぶ か つ ど う

Aを AE引退 E

いんたい

Aした３ A E年生 E

ねんせい

Aや AE運動 E

うんどう

AAE不足 E

ぶ そ く

Aの AE人 E

ひ と

Aは AE特 E

と く

Aに AE注意 E

ちゅうい

Aが A E必要 E

ひつよう

Aです。A E今年 E

こ と し

Aは A E比較的 E

ひ か く て き

A AE涼 E

す ず

Aしい A E日 E

ひ

Aが A E続 E

つ づ

Aいていますが、A E当日 E

とうじつ

Aの AE天候 E

てんこう

Aはわからないため、A E気 E

き

Aをつける A E必要 E

ひつよう

Aがあり

ます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

＜まわりで 調子
ち ょ う し

の 悪
わ る

い 人
ひ と

を 見
み

かけたら・・・＞ 

 

 

 

 
 

 

 

                                 
                        
 健

す こ

やかに     
 

平成
へいせい

２８年
ねん

９月
がつ

８日
にち

 

９月
が つ

 No.9 
豊橋
とよはし

市立
し り つ

東陽
とうよう

中学校
ちゅうがっこう

 

家
いえ

では・・・ 

☆いつもより早
はや

く寝
ね

る・・・普段
ふ だ ん

より運動量
うんどうりょう

が多
おお

いため、疲
つか

れがたまっています。意識
い し き

して、早
はや

く寝
ね

るよう

にしましょう。できる限
かぎ

り夜
よる

１１時
じ

までに寝
ね

ましょう。 

☆ 朝 食
ちょうしょく

を 必
かなら

ず食
た

べる・・・ 朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

のエネルギー源
げん

です！ 必
かなら

ず食
た

べるだけでなく、できるだけ栄養
えいよう

   

バランスを 考
かんが

え、主 食
しゅしょく

（ごはん・パンなど）と一緒
いっしょ

に、タンパク質
しつ

（ 卵
たまご

や    

魚
さかな

など）や野菜
や さ い

・果物
くだもの

も食
た

べましょう。また、塩分
えんぶん

をとるために、みそ汁
しる

、梅干
う め ぼ

し、漬
つ

け物
もの

などを食
た

べるのも、おすすめです。 

練習中
れんしゅうちゅう

・当日
とうじつ

は・・・ 

  ☆こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を・・・ 休 憩 中
きゅうけいちゅう

には 必
かなら

ず水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。水
すい

分
ぶん

は十 分
じゅうぶん

な 量
りょう

を用意
よ う い

してく

ださい。大 量
たいりょう

の汗
あせ

をかくので、水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も必要
ひつよう

です。体育
たいいく

祭
さい

当日
とうじつ

はスポーツドリンクを持
も

ってきてもよいので、準備
じゅんび

をしましょう。また、    

各自
か く じ

で 500ml のペットボトルにお茶
ちゃ

や水
みず

を凍
こお

らせたものを１～２本
ほん

持
も

ってくると

休 憩 中
きゅうけいちゅう

に 体
からだ

を冷
ひ

やすこともできるのでおすすめです。 

 

☆帽子
ぼ う し

を忘
わす

れずに！・・・ 体育
たいいく

祭
さい

は炎天下
えんてんか

で 行
おこな

うので、日差
ひ ざ

しが直 接
ちょくせつ

頭部
と う ぶ

に当
あ

たります。帽子
ぼ う し

は熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に大変
たいへん

効果的
こ うかてき

なので、持
も

ってきましょう。タオルも忘
わす

れずに！ 

 

 ☆体調
たいちょう

が悪
わる

くなったら・・・早
はや

めに近
ちか

くにいる先生
せんせい

に申
もう

し出
で

て、休
やす

みましょう。無理
む り

は禁物
きんもつ

です！！ 

                気持
き も

ちが悪
わる

い・めまいがする・頭
あたま

が痛
いた

い・だるいなどの症状
しょうじょう

は熱中症
ねっちゅうしょう

のサインです。

無理
む り

をして運動
うんどう

を続
つづ

けると、 命
いのち

に危険
き け ん

が及
およ

ぶこともあります。体 調
たいちょう

が悪
わる

く   

なったら、①先生
せんせい

に言
い

う、②日陰
ひ か げ

の風
かぜ

通
とお

しのよいところで休
やす

む、③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする

ことを忘
わす

れずに！また、氷
こおり

などで身体
か ら だ

を冷
ひ

やすことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 
 

絶対
ぜったい

に

無理
む り

は

しない！ 

「ふらふらしている」「うずくまっている」 「呼
よ

びかけても、返事
へ ん じ

がはっきりしない」など、 

周
まわ

りに調子
ちょうし

が悪
わる

い人
ひと

がいたら、すぐに近
ちか

く

にいる先生
せんせい

まで知
し

らせてください。一刻
いっこく

も

早
はや

く応
おう

急手当
きゅうてあて

をすることが必要
ひつよう

です！ 

 

＜応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

＞ 

① 全身
ぜんしん

に水
みず

をかけて 

うちわであおぐ 

② 氷
こおり

で首
くび

すじ・わき・

足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やす 

③ 足
あし

を高
たか

くあげる 


