
　

屋外での運動時に熱中症になることが多いので、休憩の時には涼しい場所で衣服をゆるめ、
水で手足を冷やすなどして体温を下げるようにしましょう。保冷剤を活用するのも効果的です。

汗をかいたら冷たいスポーツ飲料などで体を冷やし、塩分も補給しましょう。
運動を始める前に、のどが乾く前に、こまめに水分補給を行いましょう！

体調不良はけがや事故のもと。体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。
睡眠、朝食、規則正しい生活で体調を整えましょう。体調の悪いときには無理に運動しないように
しましょう。

必ず帽子をかぶり、髪の長い女子生徒は髪を結びましょう。
日焼け対策で長袖・長ズボンの生徒も多いですが、熱がこもりやすくなり、
熱中症を引き起こしやすくなります。風通しの良い半袖・短パンを着用しましょう。
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できるだけ早く体を冷却することが大事。風通しの
良い日陰や、冷房の効いた室内に移動し、衣服を
緩めて水分、塩分をとりましょう。

危険な状態です。意識がない場
合や水分補給ができない場合は
すぐに救急車を要請しましょう。



　

こむら返り

こむら返りは疲労や栄養・水分不足により筋肉が収縮を起こします。

主にふくらはぎに症状がでやすく、非常に強い痛みとけいれんが

伴いますが、大半が数分程度で症状の落ち着きが見られます。

● 対処法

縮んだままの筋肉を伸ばすことで改善されます。

この際、無理に伸ばすと肉離れの原因になるので、

ゆっくり伸ばしましょう。痛みが治まってきたら、

患部のマッサージを行い再発を予防します。

● 過呼吸（過換気症候群）

過呼吸は不安感や緊張などの精神的ストレスだけではなく、激しい運動によっ
ても誘発されることもあります。発作が起きると、息苦しさを感じ、動悸・めま
い・手足のしびれなどの症状が出ますが、発作は時間が経つと鎮まります。

●対処法

過呼吸が起こっている体内は、血液中の酸素が増えすぎて二酸化炭素が不足し
ている状態なので、呼吸のリズムを下げるように「浅くゆっくり」を心がけま
しょう。呼吸数を減らし、吸い込んだ息をゆっくりと吐きだすことで二酸化炭素
の濃度を上げます。

周囲の人も慌てず、背中に手をあててさすったり、
安心感を持てるように声をかけてあげましょう。

※ペーパーバック法は、低酸素の危険性があるとして推奨されていません。

● 歯が折れた

負傷して歯が抜け落ちた時は、歯の根の部分を持たず、そっと運びましょう。
汚れていても、水でこすり洗いはしてはいけません。

●対処法

歯の根の膜が無事であれば、元の位置に戻せるかもしれません。
歯の保存液や牛乳の中に入れて、すぐに歯医者さんへ受診しましょう。

健康・安全に充分に気をつけ、時間やルールを守り、

みんなで協力して福智高校体育祭を創り上げましょう！！

其の一、 睡眠・食事をしっかりとる！

其の二、 水・スポーツドリンクをいつもよりも多く持ってくる！

其の三、 帽子、タオルを必ず持ってくる！

其の四、 熱を放出できるよう風通しのよい服装をし、髪を結ぶ！

其の五、 朝から体調が悪い時は、無理をしない！

其の六、 長い爪は練習前に切っておく！

其の七、 裸足での競技参加はしない！

其の八、 練習や競技の始まる前には水分をとり、

ケガ防止のために準備運動やストレッチを怠らない！

其の九、 集団競技ではルールをしっかり守る！

其の十、 主役はあなたたちです！

競技も応援もみんなで盛り上げましょう！
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