
～外
そ と

で活動
か つ ど う

するときの注意
ち ゅ う い

～ 

５月
が つ

からだんだんと気温
き お ん

が上
あ

がってきました。そんな中
な か

、６月
が つ

６日
か

(木
も く

)に近
き ん

ろう陸上
りくじょう

が行
おこな

われます。熱中症
ねっちゅうしょう

や急
きゅう

な運動
う ん ど う

でのケガをしないように下
し た

の 2 つ

のことを心
こころ

がけながら、無理
む り

をしないようにしましょう。また、競技
き ょ う ぎ

に出
で

ない

人
ひ と

も暑
あ つ

い中
な か

、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を起
お

こさないように注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

聴 高 発 第 ８ ０ 号 

令 和 ６ 年 ６ 月 ３ 日 

だいせん聴覚高等支援学校 

健 康 安 全 部 

 体育
た い い く

祭
さ い

おつかれさまでした。昨年度
さ く ね ん ど

は雨
あ め

で半分
は ん ぶ ん

しか種目
し ゅ も く

ができませんでした

が、今年
こ と し

はカンカン照
で

りの中
な か

、最後
さ い ご

までできました。みなさん楽
た の

しめましたか？ 

そして次
つ ぎ

は近
き ん

ろう陸上
りくじょう

ですね。さらに日差
ひ ざ

しが強
つ よ

くなります。体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

にな

らないよう、食事
し ょ く じ

、睡眠
す い み ん

、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしっかり意識
い し き

しましょう。 

４（火）検尿
けんにょう

二次
に じ

（対象者
たいしょうしゃ

には別途
べ っ と

連絡
れ ん ら く

） 

７（金）健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

（眼科
が ん か

） 14:15～（全員
ぜ ん い ん

対象
たいしょう

） 

１２（水）カウンセリング （希望者
き ぼ う し ゃ

募集中
ぼしゅうちゅう

） 

１３（木）健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

（歯科
し か

） ５月
が つ

欠席者
け っ せ き し ゃ

対象
たいしょう

別途
べ っ と

連絡
れ ん ら く

 

２０（金）健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

（耳鼻科
じ び か

） 14:15～（全員
ぜ ん い ん

対象
たいしょう

） 

 

ストレッチ 

(ウォーミングアップとクールダウン) 

競技
き ょ う ぎ

に出
で

る前
ま え

にウォーミングアップを行
おこな

うことにより、筋肉
き ん に く

や関節
か ん せ つ

が動
う ご

かしやす

くなり、イメージ通
ど お

りに身体
か ら だ

を動
う ご

かすことができます。結果
け っ か

、ケガのリスクも減
へ

り

ます。競技前
き ょ う ぎ ま え

にはウォーミングアップを行
おこな

うようにしましょう。また、運動後
う ん ど う ご

はゆ

っくり歩
あ る

くことやストレッチなどのクールダウンを行
おこな

うことでゆっくりと筋肉
き ん に く

の

緊張
きんちょう

がほぐれ、疲
つ か

れの軽減
け い げ ん

、回復
か い ふ く

に繋
つ な

がります。競技後
き ょ う ぎ ご

はすぐに休
や す

むのではなく、

適当
て き と う

な場所
ば し ょ

を見
み

つけてクールダウンを行
おこな

うようにしましょう。 

こまめな水分
す い ぶ ん

・塩分
え ん ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！ 

 発汗
は っ か ん

すると、身体
か ら だ

の水分
す い ぶ ん

と塩分
え ん ぶ ん

が失
うしな

われ脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

や運動性
う ん ど う せ い

の貧血
ひ ん け つ

を引
ひ

き起
お

こす場合
ば あ い

が

あります。また、水分
す い ぶ ん

のみを補給
ほ き ゅ う

すると塩分
え ん ぶ ん

が不足
ふ そ く

します。運動前
う ん ど う ま え

、運動後
う ん ど う ご

だけに限
か ぎ

ら

ず、のどが渇
か わ

く前
ま え

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。また、大量
たいりょう

に発汗
は っ か ん

した際
さ い

はスポーツドリン

クでの水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

が良
よ

いとされています。陸上
りくじょう

大会
た い か い

の時
と き

は水
み ず

やお茶
ち ゃ

だけでなくスポーツド

リンクを用意
よ う い

しても良
よ

いでしょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

（耳鼻科
じ び か

）について 
 

定期
て い き

通院
つ う い ん

で、耳鼻科
じ び か

に通
か よ

っている生徒
せ い と

は多
お お

いと思
おも

いますが、学校
が っ こ う

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

（耳鼻科
じ び か

）では、以下
い か

の項目
こ う も く

を診
み

ています。耳
み み

・鼻
は な

・のどのことで気
き

になる症状
しょうじょう

や受
じ ゅ

診
し ん

しようか迷
ま よ

っている、などあれば相談
そ う だ ん

もできますので、気軽
き が る

に質問
し つ も ん

してくださいね。 

 

前日までに耳掃除を 

しておいてくださいね！ 
 


