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 まだまだ梅雨はあけませんが、日に日に暑くなっています。暑さと日頃の疲れからか、保

健室の来室者が急増しています。来室記録を元に話をしていくと、防げる体調不良がほとん

どです。 

 寝る時間が遅いなどの睡眠不足、適切な水分補給ができていない・・・・・など。 

 週末も部活動等で疲れがたまるかもしれません。その日の疲れはその日のうちに取るよう

に、食事・睡眠・休養に加えて、適切な水分補給を心がけましょう。 

★喉が渇いていなくても適宜水分補給をしましょう。 

★運動を始める 30 分前、250～500ml を何回かに分けて飲みま 

しょう。 

★運動中は 20 分～30 分ごとに一口～200ml 程度を飲みましょ 

う。 

★運動が終わった後は減った体重分を補うように何回かに分 

けて飲みましょう。 

★休日の部活動等、長時間の運動中は水分だけではなく塩分も補

給しましょう。 

＊体調不良等で保健室に来るときは、水筒を持ってきましょう。 

＊週末に体調を崩していた場合、月曜日の朝練は休むなど、授業に支障のない

ように自己管理をしましょう。 


