
 
 
 
 

  

 

○朝の健康観察を必ずしてくること！ 

・朝必ず家で体温測定をしましょう。体調が悪い場
合は無理をしないようにしましょう。 

○水分は多めに持ってくる 

・涼しくても熱中症はおこります。予防のためには、 
のどが渇いたと感じなくても、こまめに 
水分補給をしましょう。 

○暑さ、日差しへの対策を！ 

・明日は過ごしやすい天気の予報ですが、帽子、日焼
け止め、汗ふきタオルなど、体調と天候に合わせて
準備しましょう。 

○睡眠不足は×。今日は早めに休みましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

○競技前後はこまめに手洗いを！ 

・感染症対策のためにも昼食時や競技前後はこまめ
な手洗いを心がけましょう。 

○明日は、必ず朝食をとること 

・朝食をとらないと、血糖値が上がらず、吐き気がし
たりめまいや気分不良になりやすいです。その状
態で全力疾走すると、どうなるでしょう････。 

・当日の昼食もしっかりとりましょう。 

○気候に合わせた服装を！ 

・「寒い！」と言われても、対応できません。各自が、
気候や体調に合わせた服装を準備しましょう。 

○長い爪はケガの基。爪を切ってきましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

№６ 

令和２年１０月８日（木） 

青森中央高等学校保健室 

コロナ禍での体育祭ですが、一人ひとりが健康観察やソーシャルディスタンス、手洗い等例年よりも感染

症対策に気をつけ、しっかり準備をして、ケガなく楽しい体育祭にしましょう。 

ケガ、体調が悪いときは、救護テントまで来てください。 

★マスクを持参する。自分の競技の時以外はマスクを必ず着用しましょう★ 


