
もうすぐ体育大会、まだまだ熱中症に注意が必要！？ 
 みなさん、夏休みはどのように過ごしましたか？暑い日が続いてい

ましたが、体調を崩してはいませんか？ 

 今年は 6 月末に一気に気温が上がり、なんだか、夏が長くなったよ

うに感じますね。気象庁によると、9 月も例年より日中の気温の高い

日が予想されているそうです。これから体育大会の練習が始まります

が、熱中症に注意し、こまめに水分補給をするように心がけましょう。 

体育大会で体調を崩しやすい人の特徴
 体育大会中のけがは予防するのが難しいですが、体育大会中の体調不良は比較的予防することが

できます。下記の項目にあてはまる人は体育大会に向けて体調を整えておきましょう。

① 睡眠不足の人 

前日の疲れが取れておらず、体調を崩しやすいです。 

しっかり睡眠をとりましょう！ 

② 朝ご飯を食べない人 

エネルギー不足です！ガソリンがないと車が動かないのと同

じです。体育や体育大会の日はしっかり朝食を食べましょう。 

③ 中学は運動部だったが、今は運動していない人 

普段は感じませんが、運動していた頃とは体力が違います。 

運動するときにはついつい頑張りすぎないように注意が必要です。 

④ のどが乾いてからたくさん水を飲む人 

乾いた細胞にはなかなか水が吸収していきません。のどが乾く前に水を飲むことが重要☆こまめに

少しずつ飲みましょう。のどが乾いた時にはもう体の脱水が始まっています。気をつけて！！ 

⑤ もともと体調が悪い人 

この時期になると、朝夕と昼間の寒暖の差が大きくなり、風邪をひきやすくなります。体育大会当

日に体調が優れない人はあらかじめ担任の先生に伝えておき、無理はしないようにしましょう。 

携帯電話のお話 
 平成 24 年度の内閣府の調査によると、高校生の 98.1％が携帯電話を持っており、そのうち 55.9％

がスマートフォンを持っているそうです。以前、保健室に「携帯電話のマナー」のポスターを貼っ

ていました。すると、「あれ迷惑やと思ったことあるー。」「これってあかん事なんや？知らんかった

ー。」と、意外にたくさんの感想をもらいました。そこで、今回は携帯マナーについて取り上げます。 

こういう事、ありませんか？

知っておいて欲しいネットのトラブル

 一度、自分の携帯電話の利用方法について考えてみましょうね！ 

他の人の携帯のバイブ

が気になった
図書館など静かな所では

マナーモードにしていて

も、バイブの音や振動は結

構伝わります。また、暗い

映画館の中では、サイレン

トモードにして、バイブが

鳴らないようにしても、着

信を知らせるライトが光

ったり、画面がついたりす

ると、大変気になります。

公共施設ではマナー・サイ

レント・機内モードなど、

その場に合った設定にし、

みんなが快適に利用でき

るようにしましょう。

夜遅くにメールや LINE

の着信音で起こされた

電話とは違い、メールや

LINE は時間があるときに

返信できて便利ですが、夜

遅い時間に送るのは相手

の迷惑になります。送ると

きに「まだ起きてるやろう

から、返事しとこ。」と思

ったら、そう思った時点で

ある程度遅い時間のはず

です。少し我慢して、翌日

連絡を入れるようにしま

しょう。

友達と話をしている時

に携帯を触っている

話をしている時に携帯を

触っていると、自分はちゃ

んと聞いているつもりで

も、相手からは話を聞いて

いないように見え、不快な

気持ちにさせてしまいま

す。人と話す時は携帯を触

らないようにしましょう。

どうしても必要な時は「ち

ょっとごめんね」と言って

断りを入れてから、携帯を

使うようにしましょう。

歩きながら携帯を使っ

ていて人とぶつかった

歩きながらの携帯は階段

や駅のホームに落ちるな

どの事故につながる恐れ

があるため、大変危険で

す。自分自身だけでなく、

高齢者や小さい子とぶつ

かったりした場合、周囲の

人も巻き込む事故につな

がる可能性もあります。歩

きながら、または急に立ち

止まっての通話や携帯操

作は控えましょう。


