
　

新学期が始まって、１ヶ月が経ちました。新しい友達や環境への緊張もほぐれ、慣れてきた

頃だと思いますが、実は気付かないうちに体や心に疲れがたまっているものです。

最近は日中の気温も高く、朝・晩は冷えたりと、体は疲れやすく体調を崩しやすい環境で

す。中間考査が終わる翌日には体育大会も控えています。徹夜付けの勉強で睡眠不足にならな

いよう、しっかりと体調管理をしながら頑張って下さい。

・めまい
・一時的な失神
・顔面蒼白

・筋肉痛

・手足がつる

・筋肉がけいれん

・全身倦怠感

・悪心・嘔吐・頭痛

・集中力や判断力の低下

・体温が高い

・意識障害

・呼びかけや刺激に反応が鈍い

・言動が不自然

すぐに水で洗い、消毒しましょう。
剥がれた爪は無理にとらず、元の位置に戻して固定します。

足の爪が長いと、靴下に引っかかったり
走るときに力が入り、靴に当たって
割れたり折れたりしてしまいます。

当日は （最高気温２４度／最低気温１８度）の予報です。
（５月２３日現在）

生徒用テントはありますが、必ず と、 、

を各自準備しておいて下さい。（500ml１本じゃ足りません！）

風通しのよい日陰に移動して、
衣服をゆるめて仰向けに寝か
せます。このとき枕で頭を高くせ
ず、足の方を高くして脳への血
流を多くします。

風通しのよい日陰に移動して、

塩分を含んだ飲料（０．９％の

生理食塩水もしくはスポーツド

リンクなど）を飲ませます。

風通しのよい日陰に移動して、
足を高くして寝かせ、スポーツド
リンクや食塩水（０．２％）を飲ま
せます。また氷などで体を冷や
すのも効果的です。

すぐに救急車を要請し、風通
しのよい日陰に移動して、氷
などで太い動脈のある首や
脇の下、足の付け根を冷やし
て体温を下げます。


