
 
R５.６.16 NO.6 鶴岡市立朝日中学校  

この土日は、気温も上がることも予想されます。体調管理、熱

中症対策、お弁当の管理は保冷剤を使用するなど、本番で自分の

力を出し切れるよう、十分に気を付けてください。 

 

体が寝ている状態ではいいプレイはできません。最低でも 2 時間は起きてから時間

がたたないと、体は本調子にはなりません。試合前のアップは重要な役割をはたす

ので、アップの 2 時間前に起きておくことがベストです。 

 また、睡眠はノンレム睡眠（脳を休める睡眠）とレム睡眠（体を休める睡眠）を 1 時間

半ごとにくり返すので、6 時間か 7 時間半の睡眠をとるのをおすすめします。 

 自分は何時に寝て、何時に起きたらいいのかを考えて実行しましょう！ 

 

「たよりになるね！食育ブック」より 



○スポーツ開始３０分くらい前に飲む！ 

   コップ 1～2 杯程度を目安に。  

○スポーツ中も、こまめに飲もう！ 

     暑い日なら、１５分おきにコップ１杯程度。 

○ 適度に冷やそう！  

１０℃前後だと飲みやすく腸での水分吸収も速まります。冷やしすぎは腹痛の原 

因にもなるので注意！ 

○スポーツ飲料が甘いときには、2 倍に薄めよう！ 

糖分の濃度が高くなると水分の吸収が遅くなります。 

○スポーツの後も、必ず飲もう！ 

 

 学校生活でも 熱中症予防 体調管理 のために 
飲み物を持参しましょう!! 

  

飲み物は、水・お茶・麦茶・スポーツドリンクです。 

※スポーツドリンク…運動をして大量に汗をかいた時は、汗で失ったミネラルを補給するた

めには適していますが、糖分も含まれているので運動以外は多飲することを避けましょう。 

●ペットボトル・水筒は自分のロッカーにしまう。 

●自分の水筒・ペットボトルは自分の机に置かない。 

●授業中は飲まないで休み時間に飲む。 

●ペットボトルを登校途中に買うことは禁止。 

 など学校生活のルールを守り、水分補給を行うようにしましょう。 

 通常の水分補給は、水や

麦茶・緑茶など、低エネル

ギーのものを選ぶようにし

ましょう。牛乳は不足がちな

カルシウムを摂取できる優れ

た飲み物ですが、飲みすぎる

とエネルギーのとりすぎにな

ってしまいます。また、ジュ

ースや炭酸飲料など（右図

参照）は糖分が多いので気

を付けましょう。 「たよりになるね！食育ブック」より 


