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中間テストも終わり、体育祭が近づいてきましたね。気温も高くなってきているこの時期は、熱中症に特に注意

が必要です。のどが渇く前に水分をとることや、しっかり食事・睡眠をとることなど、自分の体を大切にする行動

を心がけましょう。また、体育祭の競技の中では、仲間や相手への思いやりも大切です。ころんだり、失敗したり、

負けてしまった時、「大丈夫？」「気にしないで」「次はがんばろう！」などのあたたかい言葉をかけあうと、クラス

だけではなく、学校全体の雰囲気が良くなります。体だけではなく、心も安全で気もちのよい体育祭になるように、

心掛けていきましょう。 

＜ 体育祭は安全第一！ ＞ 

１ 熱中症対策（体が暑さに慣
な

れていないので！）    

・飲み物（ジュースよりもお茶やスポーツドリンクがよい）を何本も用意しておく。 

    ※凍らせたもの（保冷剤
ほれいざい

代わりに使えます）やすぐに飲めるもの、水筒
すいとう

に入れたものや 

ペットボトルの飲みものなど 

 

・朝ごはんは、しょっぱいものがおすすめ（塩分が大切） 

    ※甘い菓子パンではなく、サンドイッチ、 納豆・卵かけご飯・鮭や梅干しのおにぎり、 

みそ汁、カップスープなど 

・頭痛や息苦しさを感じたら、マスクをはずして深呼吸
しんこきゅう

 

   ※外で運動するときにはできる限りマスクをはずしましょう。マスクをはずすのが難しい人は、 

体調不良を感じたらマスクをはずして深呼吸しましょう。 

２ 日焼け対策 

  体育祭の日に、いつもと違う髪型や分け目にしたりすると、ひどい日焼けになることがありま 

す。天気がいい場合には耳たぶや耳の後ろ、髪の毛の分け目などに日焼け止めを塗
ぬ

っておきましょう。 

 

３ けがの予防 

  全体の準備運動だけではなく、自分が 

出る種目の直前に、準備運動をしましょう。 

綱引
つ な ひ

きでは、軍手やジャージなどで、 

摩擦
ま さ つ

によるやけどを防ぐようにしましょう。 

   

手や足の爪
つめ

も、切っておきましょう。 

毎年、同じことを 

書いています 

 

手のひらや腕
うで

に

注意 

 麻しん（はしか）から身を守る 4 つのポイント 

麻しん（はしか）は、非常に感染力が強く、免疫を持っていない人が感染すると、ほぼ 100％発症すると言わ

れています。麻しんは重い症状が出ることもある感染症ですが、全国で感染が広がっており、予防にはワク

チンがとても重要です。自分やまわりの人の命を守るため、正しい知識をもち行動しましょう。 

麻しんは「空気感染」します。マスクをしていても感染します。 

＜ワクチン（予防接種）について＞ 

 

※接種が必要と認められる者の例 

①麻しん患者と最初に接触してから 72 時間以内の人  

②麻しんに感染したことのない人で、かつ、以下のいずれかに該当する人  

a. MR ワクチン未接種または接種歴が不明の人  

b. MR ワクチンの接種歴が１回の人（２０００年 平成１２年 ４月１日より前に生まれた人に多い）  

c. MR ワクチンの接種歴が２回だが、２回接種後の抗体検査により抗体価が低いことが分かった人

で、その後未接種であった人 

※海外では大きな流行が複数の国で報告されています。予防接種を 2 回受けていない人は、海外に旅行

や帰省する場合には、渡航の２週間前までに接種することをご検討ください。ただし、ワクチン接種は、本

人や保護者の意思が尊重されるものなので強制するものではありません。 

 

 

 

２回とは？ 

第１期：１歳以上 2 歳未満 

第２期：５歳から７歳未満で小学校入学前１年間（いわゆる幼稚園・保育園の年長児） 

 

 


