
 

 

 

 

 

平成３０年８月２２日 山形南高等学校 保健室 

 

 

 

いよいよ 2学期が始まりました。夏バテなどしていませんか？？さて、明日からは南高祭ですね。準備

等で慌ただしい生活を送っている人もいると思います。体育祭・文化祭・一般招待と 3 日間続く南高祭を

思いっきり充実させるためには、何といっても体調管理・けが予防が大切です。 

 

 

① 睡眠不足はけがの元！！ 

早寝・早起きは基本です。南高祭当日、睡眠不足によって体調不良とならないよう、睡眠をしっかり取

ってきてください。 

② 爪は短く！！ 

スポーツマンらしく、爪は短く切りましょう。爪が割れたり、プレー中に相手選手や自分を傷つけたり

する可能性があり危険です。また、不衛生ですので、爪はきちんと切りましょう。 

③ 食事をしっかり食べてくる！！ 

南高祭当日もしっかり 3 食食べて、体力をつけましょう。当日だけ栄養を取ろうとしても

とれません。きちんと食べて、当日に備えて下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

前日までの体調管理 

けがの予防と対処法 



 

                

～☝熱中症を予防する３つのポイント☝～ 

① 環境を考慮する 

天気・気温を確認し、その日の環境に合った服装や持ち物を身につけましょう。 

② 自分の体調を考慮する 

熱中症の発生には、個人の体調が大きく関係します。睡眠不足や朝食の欠食などないよう、体調の準備

をしてきましょう。また、途中で体調が悪いと感じたら、無理せず作業を中断し、申し出ましょう。 

③ 水分補給と熱の放散を！ 

のどが渇いてからの水分補給ではなく、１５～３０分に 1 回程度は水分補給をするように心がけまし

ょう。冷たい飲み物の方が吸収◎です。 

また、汗の始末、体の冷却をし、熱の放散を促しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南高には、現在AED が３台あります。AED とは、正常に

拍動できなくなった心臓に対して電気ショックを行い、心臓を

正常なリズムに戻すための医療機器です。AEDはいつ使用す

る状況が来るかわかりません。 いつでも、誰でも、頼まれた

ら持ってくることができるよう、AED の設置場所の確認をお

願いします。 

 

 

８，９月のＳＣ日程 

 

佐藤秀実 先生   佐藤樹吏 先生 

 

・８/３１(金)   ・９/１２(水) 

・９/２８(金)   ・９/１９(水) 

  

気軽に保健室または担任の先生に 

申し込みをしてください。 

当日は熱中症に注意！ 

① 事務室前 

② 第一体育館玄関（中） 

③ 第一体育館玄関（外） 


