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愛媛県立今治南高等学校 保健室 ２０２５年９月発行 

 

夏休みが終わり、学校生活がスタートしました。生活リズ

ムは、学校モードに切り替えられていますか？来週は運動

会もあります。勉強や部活動、余暇時間など、充実した毎日

を過ごすことができるように、体調を整えましょう。 

 

健康診断の結果、受診や治療が必要な人で、夏季休業中に受診をした人は、「受診報告書」を学級担任か保健

室まで提出してください。受診がまだの人は、早めの受診をオススメします。 

前日 

当日 

今年の夏は猛暑です。運動会当日もとても暑いことが予想されます。当日は天気予報をチェックして、水分だ

けでなく、塩分も補給できるものも用意しましょう。学校の自動販売機は、売り切れになることもあるので、熱中症

予防のために、水分は多めに持ってきてくださいね。 

また、運動会中に調子が悪くなった場合は、無理をせずに、近くの友達や保健委員、先生に伝えてください。 

爪を短く切る 水分・帽子・汗ふきタオルの

準備 

十分な睡眠 

朝ごはんを抜かない！ こまめな水分補給 ウォーミングアップ・ 

クールダウン 

運動会当日に焦らないために、前日の準備はしっかりしましょう！ 

体調を確認し、思い出に残る運動会にしましょう！ 

 

 

［正面玄関前］ 

 

［体育職員室前］ 

 ※日高農場にもあります。 

昼食も 

しっかり食べよ

う！ 

のどが渇く前に！ 

競技後だけでな

く、競技前にも！ 

けがの予防と

疲労軽減 

寝不足はけがや体調

不良の原因に。体調が

悪いと熱中症の 

危険度アップ    

水分は足りないこ

とがないように、 

多めの用意を！ 

けがをしたりさせ

たりする原因に。 

足の爪も忘れず

に！ 


