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夏休みの部活動に出かける前に自分の健康チェックをしましょう！！ 

     ～保護者の方もお子さんの健康観察をお願いします～ 

□朝食（昼食）はとりましたか？ 

□水分をしっかりとりましたか？ 

□塩分をとりましたか？（味噌汁、スープ、梅干しなど） 

□睡眠時間を 7時間以上とりましたか？（理想は 8～10 時間）   

□熱が高い、疲れている、だるい、吐き気、頭痛、腹痛、下痢をしているなどの症状は 

ありませんか？ 

※体調が優れない場合は部活動への参加を見合わせましょう。 
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 上手に水分補給をしよう 

○朝起きたら必ず水分補給 

特に熱帯夜の翌日は大量に汗を

かいていて朝目覚めたときには

水分不足。 

○運動を始める前に水分補給 

 運動開始 30 分くらい前から 

200ml～500mlの水分を小分けに

してとる。 

○激しい運動の時は、１５分か

ら 20分に 1回水分補給 

○運動終了後にも水分補給 

○大量に汗をかいたらスポー

ツドリンクなどで塩分も補給 

 運動量が少ない時は麦茶や水

にしましょう。 

○水分補給には、適度に冷え

た飲料を用意（5℃～15℃） 

 部活動の種類にもよりますが小

さい水筒では足りません。大き

い水筒や、２本以上持参するこ

とをお勧めします。水筒は清潔

にしましょう。 

～保護者の方へ～ 

当日の熱中症指数や気温によっては予定された部活動の時間が短縮され、早めの帰宅となる場合があ

ります。お子さんが途中で家に帰っても家に入れるようにしておいてください。 

 



 

 

 

 

 

答えは保健室前に貼っ

てあります。 



 

 


