
 

 

 

 

 

 

①朝食で塩分をとらせてください。 

  汗には水分だけでなく塩分も含まれており、大量に汗をかくと体内の 

 塩分濃度が低下して熱中症が発症します。朝食で、塩分のあるものを食 

 べさせてください。水分も塩分も摂取できるみそ汁は、特におすすめで 

す。  

②水分補給用の飲み物を持たせてください。 

 冷水やお茶、スポーツドリンク等、体調に合わせた飲み物を多めに持たせてください。 

③汗拭きタオルを忘れずに持たせてください。 

   運動会の練習中はたくさんの汗をかきます。そのため汗拭きタオルは、毎日清潔なものを用意させてく 

ださい。タオルには、名前を書いておきましょう。（ポケットにハンカチも忘れずに） 

④夜は早めに就寝させてください。 

   睡眠不足での練習は熱中症につながります。ゆっくりお風呂に入って、いつもよりも早めに寝て、疲れ 

をとるようにさせてください。 
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運動会の練習が始まります。今年の暑さは例年にない暑さで、保護者の皆様も、お子さんが熱中症になら

ないか、心配されていることと思います。学校でも指導をしていきますので、ご家庭におかれましても、予

防のためのご協力をお願いします。 

※学校では、活動中にこまめに休憩をとり水分補給等をさせています。ご家庭でも、日頃の体 

調管理をお願いします。 

暑い暑い夏休みが終わり、2学期は、運動会の練習からスタートです。いい体調で参加できるように、

食事（特に朝食！）・水分補給・睡眠など、体調管理をしっかり行いましょう。冷房の生活が長かった人

や生活が夜型になっている人は、特に注意が必要。体調がよくないと、運動会も楽しめないですよね。 



 

 

 

もし、○○で 

地震が起きたら？ 

登校時・下校時 

倒れやすいブロック塀 

や自動販売機から離れま 

す。建物の窓ガラスが割 

れたり、看板が落ちたりするので、鞄を頭に

乗せて頭を守り、ダンゴムシ体勢になりま

す。 

 

 

 

 

 

スーパー・ショッピングセンター 

手荷物で頭を守り、棚や 

ガラスや照明から離れます。 

出口に人が一斉に押し寄せ 

ることがあるので、人の流 

れにも注意が必要です 

自  宅 

ドアや窓が開かなくなる 

ことがあります。揺れが収 

まってきたら、すぐあけて 

出口を確保し、次の揺れや 

避難に備えます。 

学 校 

学校では机の下に入 

り、机の「あし」をつ 

かみます。それ以外の 

場所では、物が落ちた 

り倒れてきたりしにくい場所で身を小さく

かがめます。 

 

バス・電車の中 

大きな揺れが来ると乗り 

物がとまるので、そのあと 

は係員や運転士の指示に従 

います。あわてて勝手に外 

に出ようとするとかえって危険です。 

※チェックしてみましょう。保健室廊下に答えが掲示されています。 


