
 
茨城県立太田西山高等学校保健室 令和６年７月 

 

野球応援中に熱中症にならないために 
 日頃から規則正しい生活をして、健康な体を保つことは大切ですが、野球応援

の前日は特に、栄養のある食事と、充分な睡眠をしっかりとりましょう。 

 

★飲み物は５００ｍｌペットボトル３本以上の用意を！ 

 水分補給は、少しずつ頻繁にするように心がける。 

 スポーツドリンクや塩アメで塩分補給も！ 

 

★凍らせたペットボトルや保冷剤などで、手のひらやほお、頭部、首筋等を冷や

すと熱中症予防効果があります。 

 

★帽子の着用、うちわや携帯扇風機も上手に利用しましょう。 

 

 

  野球応援中は、知らないうちにかなり体力を使っています。 

  疲れたな、と思ったら無理せず座って休みましょう。 

  体調がおかしいと思ったら、早めに近くの人や先生に伝えてください。 

 

 

 

スクールカウンセラー 岡本先生 来校日 

 ７月1２日（金）、１９日（金） 

９月 ６日（金）、1３日（金）、２０日（金） ※いずれも8：40～11：40 

申し込みは担任の先生か保健室まで。 

悩みを一人で抱え込まずに、スクールカウンセラーの先生と一緒に考えてみませ

んか？ 



 

 

 


