
 

 

 R5.8.29  隠岐高等学校 保健室 

 今週末からいよいよ尼寺原祭が始まります！尼寺原祭に向けて準備を頑張ってきましたね。万全の体調で尼寺

原祭を迎え、思い出に残る２日間にしましょう☺学園祭中、急に体調が悪くなったり、心配なことがあれば、遠慮無く

保健室・救護テントへ来てくださいね。 

＊健康な体調で学園祭を過ごすためのチェックリスト＊ 

８月３１日（木）文化祭の日にお願いしたいこと 

□ 石けんでの手洗いを行い、こまめに手指の消毒を行う。すぐに手が洗えない場合は手指消毒用アルコール

を使っても OK！ 

□ 飲み物は個別の容器で飲む。（ペットボトルなどを飲み回ししない） 

□ 帰宅したら、翌日の体育祭の準備をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 早く寝る。（遅くとも０時までには寝ること！睡眠不足だと熱中症になりやすいです） 

９月１日（金）体育祭の日にお願いしたいこと 

□ 朝食を必ず食べてくること。（朝食を抜くと熱中症になりやすいです） 

□ 水分等を忘れずに準備する。 

□ 体育祭中は、こまめに水分補給をする。のどが渇いていなくても、競技と競技の間

で必ず水分補給をしてください。 

□ 裸足でグラウンドを走らない。 

（昨年度、裸足で走って足の裏をけがした人もいます･･･） 

 ＊けがをしたり、体調が悪い場合は、早めに救護テントに来てください。 

  救護テントは本部テント付近（教室棟側）にあります。 

 

【重要】 

・各自で水分補給ができる準備をしてください。 

１日の生活で飲料として飲む量は１．２L と言われています。 

汗をかいた場合は１．２L以上の水分が必要ですので、 

目安は５００ｍｌのペットボトル×３本（１．５L）あると良いです。 

中身はスポーツドリンクがおすすめです◎１本凍らせておくと、身体を 

冷やすことができます。 



 


