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爪切り　～ 誰かを傷つけてしまう前に 〜

令和8年9月14日
NO.6

□  靴紐がほどけやすい
□  運動前の準備運動をしない
□  朝食を食べないことがある
□  水分をとらない
□  睡眠時間が６時間未満　

月号

いよいよ運動会が迫ってきました。
練習が始まり、勝負に熱くなってくると増えるのがケガです。
運動会の主役はみなさんです。ケガなくゴールしましょう！

あなたの転倒リスクは？

保健だより保健だより保健だより

０～１個　転倒リスク低め！
２～３個　少し注意！

４個以上　転倒リスク高め！

すり傷・切り傷など

今すぐ生活習慣を見直し、自分の足元は自分で守ろう！



　　

アスリートであっても熱中症予防の基本は同じで、暑い環境で長時間過ごさないこと、タ
ンパク質などの栄養をしっかり摂り、良質な睡眠をとることが重要といいます。

アスリートも実践！
熱中症予防に効果的な「前腕冷却」「手のひら冷却」

過酷ともいえる猛暑の下で活躍するアスリートたちの熱中症対策から、私たちの生活にも
活かせるヒントはないでしょうか。2015年からラグビー日本代表などスポーツ選手・大会
主催者・観客を気象面からサポートしているウェザーニュースのスポーツ気象チームに、
アスリートが実行している熱中症予防対策について聞きました。

2026-07-24 06:30 ウェザーニュースより

腕や脚は体幹部と比較して表面積の比が大きく特殊な血管を備えているため、熱を身体の
外に逃がしやすい構造となっています。論文では、体幹部の表面積比を1とした場合、腕
は5倍、手指は22倍、足では69倍にもなるといわれています」(スポーツ気象チーム)

またアスリートは、運動前と比較して運動後の体重損失が2％以上とならないように、運
動中のみならず、運動前から計画的な水分摂取を行っています。

◎水道水でも○
◎浸けるのは足裏も○
　

濡らしたタオルを軽く
絞り、腕や足、顔など
を拭くのも○

体の熱気を早く鎮める
    ～ 熱中症対策 ～
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