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暑い中でもスポーツを思いきり楽しみたい季節
“
熱中症
ル
です。屋外だけでなく、体育館など

こまめに水分を摂るよう心がけましょう1!

熱中症になりかけたら、すぐに次のことを行しヽ

ましょう。自分だけでなく、部活の伸聞や家族

いよいよ夏本番です。

ですが、心配されるのが

の室内でもおこります。

のどが渇かなくても、

☆ 次の①～③の言葉のうち、それぞれ 1つだけ関係のなしヽものが含まれてしヽます。ヒントから、

の言葉を当てましょう。

① 水分 臣相変ヨ 塩分
ヒント:熱中症予防にこまめにとりたいもの

④ 睡眠 匠重食ヨ匡丞溶ヨ
ヒントtこれが不足すると、熱中症にかかりやすくなります

③ 1確蔑友克ダ]|わきの下司
ヒント:熱中症にかわ`ったときに氷や冷却剤などで冷やすとよい部分

④ 水 分補結  保 温  匠 玉憂ヨ
ヒント:熱中症にわ`かつたときの手当ての方法

③圧重重ヨ匡加薫ヨ 圧迫 隅 司
ヒントi打撲やねんざをしたときの応急芋当の方法

⑥ R e s t 「にe l 「燕 覇司「諏
ヒント:ケガの応患手当の 「RlCE」 の意味を考えると…

② 準備運動 卵 顛

ヒント:スポーツ障害を予防するためにすること

③ コーザレドミド,レ ウォームアップ | クールダウラ司
ヒントi②のうち、正しいものを英語で表現すると…

答え

①糖分 :こまめにとりたしヽのは、水分と塩分です。

②入溶 i睡眠と朝食が足りないと、疲れたリエネルギーが不足したりして、

③手のひら:首の機やわきの下にある太い血管を冷やすと効果的です。

熱中症にかかりやすくなります。

④保還 t熟中症にかかつたら、水分を補給し、体を冷却し、休息することが大切です。

⑤加熱 ;安静 圧 迫 挙 上は腫れや癌みをおさえます。

⑥Escalation:これは (段階的な)「拡大」「激化」としヽう意味で、正しくは Elevation(挙上)で す。

Rest(安 静)、lce(冷却)、COmpression(圧 迫)と 一緒に覚えましょう。

②用意運動 :準備運動と整理運動は、運動をする前とした後にしてほしいことです。

③コー)レドミド)レ:スポーツ前のウォームアップ(準備運動)とスボーツ後のクールダウン(整理運動)が重要です。
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熱一鶏 窮■せ?

涼しい国がげや
クーラーの効いた
室内に移動する

まずは、熱くなりすぎた体温を下げ

体を休ませることが大切で'ヽ

友達のためにも、ぜひ覚えておきましょう。

③
体を冷やす

氷や冷たい水でめらしたタオルを

手足に当てま曳 氷や冷たい水がなしヽとき,ま、タオ

ルやうちわ、衣層壺などを使つてあおよ 風を当てま曳

衣服をゆるめて休む

剣道の胴着なよ 体にピタッと密着

する道具やウエアなどははずし、通

気性を高めます。

④
水分を補給する

水とともに塩分も一緒に補給を。吸収さ

れやすいスポーツドリンクなら、すばやく

無理 をしないこと1 ま
もち ろ ん、4 0 分 に
1 度くらい1 ま休憩
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をし

!分 補給       |

| |
体調の優れない日や

※も し泉合 が悪 くな つたらす ぐに風 通 しのよい 日がげで休 ん で先 生 に知 らせて ください。

水分や塩分、エネルギーになる糖分が摂れま坑


