
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

愛知県立尾北高等学校 保健室 

この他にもサイクリング、筋トレ・ストレッチなど「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じる運動

を行ってみましょう。 

＊ウォーキング・ジョギング 
  ウォーキングは１回30分、ジョギ

ングは１回 15 分、頻度は週５日程

度。意識して少し汗をかくようにしま

しょう。 

＊入 浴 
  湯船にお湯をはって入浴しましょ

う。十分な水分と適度な塩分を補給

し、入浴して適度に汗をかくと良いで

しょう。湯の温度が高めの場合には時

間は短め、温度が低めの場合には少し

長めの入浴がおススメです。入浴の頻

度は２日に１回程度です。 

） 

（暑 熱 順 化） 

＊ ＊ ＊ 保 健 室 より ＊ ＊ ＊ 

   ５月の下旬は、体力テスト、遠足、球技大会と行事が続きます。 

  特に球技大会では、各自で熱中症予防にも注意しましょう。 

自分でやろう！熱中症対策～球技大会に向けて～ 

＊夜更かしせず、睡眠をしっかりとって参加しましょう！ 

＊栄養バランスを考えて三食しっかり食べましょう！ 

＊のどが乾いていなくても水分の摂取を心がけましょう！ 

＊運動の○前・○中・○後に水分をしっかりと摂りましょう！ 

＊球技大会当日は、水分を十分に準備しておきましょう。 

＊休憩をこまめにとり、無理をしないようにしましょう！ 

＊天気予報や熱中症情報を気にかけましょう！ 


