
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ほけんだより 

NO.7≪体育祭号≫ 

令和８年 9 月 11 日（金） 

燕市立燕中学校 

保 健 室 

いよいよ体育祭練習が本格的に始まります。持てる力を最大限に発揮するためには、

日々の体調管理が欠かせません。ベストコンディションで本番に臨むための「６つの秘訣」

を紹介します！ 

体育祭！勝利の秘訣は… 

① 十分な睡眠 

たっぷり眠って疲労回復！睡眠不足は

集中力や判断力を低下させ、けがの原因

になります。寝る前のスマホの使用は

控えましょう。 

② 朝食でエネルギーチャージ 

朝食は頭と体を目覚めさせ、運動のエ

ネルギー源となります。夏バテ予防には

たんぱく質や色の濃い野菜 

がおすすめ。梅干しやみそ 

汁などで塩分も摂取すると 

バッチリです。 

③ 水分補給 

活動前・活動中・活動後と、喉が渇く

前にこまめに補給を！大量に汗をかくの

で、塩分も補給することができ 

るスポーツドリンクがおすすめ 

です。 

④ 体の冷却 

帽子をかぶったり、休憩時に 

日陰に入ったりして、熱中症を 

予防しましょう。保冷剤や濡れタオルで

首や脇の下など太い血管が通る部位を冷

やすと効果的です。 

⑤ けが予防 

 運動前後のストレッチで、捻挫 

や肉離れのリスクを大幅に減らせ 

ます。 

また、手の平から見て爪

が出ている人は爪切りをし

ましょう。 

⑥ 風呂でリラックス 

「暑いからシャワーだけ」 

でなく、ぬるめのお湯にゆっくり浸かっ

て体を温めましょう。疲労回復ができる

ほか、心身ともにリラックスすること

で、質の高い睡眠にもつながります。 



 

体育祭の練習中、直射日光をそのまま頭に受けていませんか？ 実は、直射日光

を浴び続けると頭部の温度が上がり、熱中症のリスクが一気に高まります。ある実

験では、気温 30℃の炎天下に 5分間滞在したときの頭部の温度が、帽子の有無で

10℃近く違ったそうです。「直射日光を防ぐ」ことは、水分補給と同じくらい大切

な熱中症予防です。 

     帽子の効果を高めるポイント 

・被り方を工夫しよう 

  おでこが出すぎていると直射日光を防げません。つばを前に向けて、目やおで

こをしっかり陰に入れる深さで被りましょう。 

・時々はずして頭の「換気」をしよう 

ずっとかぶり続けていると、蒸れて熱がこもってしまいます。日陰で休憩する

ときには帽子を外して、頭の熱を逃がしましょう。 

たった帽子 1 つで、当日のスタミナもケガのリスクも大きく変わり

ます。自分の体を守り、最後まで全力で走りきるために、必ず帽子を準

備して練習・本番に臨みましょう！ 

「帽子」は の強い味方！


