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野球観戦があります ～ 熱中症に気を付けて ～  

★野球部の私がしている熱中症予防法を紹介します 

１ 睡眠時間はしっかり確保 

２ 朝食は絶対食べる 

３ 水分補給は喉が渇いた時だけでなく、 

こまめに定期的に行う 

４ 水分だけではなく塩分も必要 

 

               ３年１組保健委員 

（稲井悠） 

 

             

 

保健だより ７月号 

✓  野球観戦の持参品 

□ 丹高帽子 

□ タオル 

□ 日焼け止め 

□ 水分（いつもの水筒＋ペットボ 

トル２～３本） 

□ スポドリ又は、塩タブレット等 

□ アームカバー（日焼け対策に必 

要な人） 

 

 熱中症にならないで！ 

僕らの熱いプレーに熱中し

てください！ 

熱中症を引き起こす大きな要因の一つが脱水症です。脱水症になると、めまいや立

ちくらみ、頭痛等を引き起こす可能性があります。爪のセルフチェックは簡単にでき

ますので、ぜひ自分でやってみてください。        ３年１組保健委員（定成） 

                     

厚生労働省 HPから引用 

 


