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部員の健康管理を担う
運動部マネージャー必⾒

よく汗をかく夏は、体の中の水分が失われやすいので、こ
まめに水分を補給しましょう。気をつけたいのは清涼飲料
水(ジュース)です。清涼飲料水には糖分が多く含まれてい
るので、飲みすぎると虫歯や肥満、糖尿病などになるリス
クが高くなります。

Chamomile
水分補給時の注意！Pickup1

また、清涼飲料水でお腹がいっ
ぱいになると、食事がきちんと
食べられず、栄養が偏り夏バテ
の原因になってしまします。
そのため、日常の水分補給に
は、水かお茶がおすすめです。
ただし、運動などでたくさん汗
をかく時は、スポーツドリンク
や塩分タブレットなどの塩分も
摂りましょう！

冷たいものの摂りすぎに注意！

水分補給は大切ですが、冷たいものの摂
りすぎには注意が必要です。暑い時は、
冷たいものをゴクゴク飲みたくなるかも
しれませんが、あまり冷たいものばかり
摂ると、体の中が冷えすぎて体調が悪く
なったりお腹が痛くなったりするかもし
れません。
自分自身の体調　　　　　
のことを考えて、
上手に水分補給　　　　　　　　　　　
しましょうね！

⼿のひらを冷やすときの�ポイント熱 中 症 予 防 に プ ラ ス

人は、暑さを感じるとAVAを拡
張させて血流量を増やし、熱
を放散させています。この
時、手のひらを冷やすと冷え
た血液が多量に身体に送ら
れ、結果として深部体温を低
下させることになります。

手のひらの冷却

熱中症予防としてプラスで覚えてほしい方法があります。
それは、手のひら(足でもOK‼)を冷やすこと。手のひらに
はAVA血管という体温を調節する特殊な血管が通っている
ため、手のひらを冷やすことで体温の上昇を抑えることが
できます。

＊15℃くらいの水に10分ほど浸ける。
＊練習前、休憩中、練習後など、こまめに
   冷やすと予防効果があります。
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心電図(1年生）、歯科検診、視力測定などの結果で、病院の医師による精密検査等が
必要と指摘された人は、夏休み中に受診が終わるように計画を立ててください。
また、受診結果は保健室までお知らせください。
部活など、学校の教育活動でケガをして病院で治療を受けた場合は、保健室までお知
らせください。スポーツ振興センター災害給付の手続きをします。

学校で実施するすべての健康診断が終了しました

vol.

Pickup2

＊深部体温：体内部の温度のこと
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