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季節の変化がはつきりしている日本では、古くから「衣替え」の習慣があり

ました。過ごしやすい衣服を身につけるとともに、生地の風合いや色合いで、

季節を楽 しむ気持ちもあつたのではないでしょうか。朝夕だいぶ涼 しくなリー

気に秋 らしくなりました。気温差の大きい時期なので、体調管理に気をつけて

17日 (金)薩摩半島縦走大会にベストコンディションで臨みましょう。

○ 当日春τ・・・

爆団1正 しい生活 を しよ う。

。 1日 3回の食事、栄養バランスのとれた食事をしよう。

・ 睡眠を充分にとろう。 (早寝早起き)

・ 風邪など体調の悪い人は、早めに受診 し早く治そう。

前 日は、早めに就寝し充分な睡眠をとろう。

○ 薩摩キ島縦走大会当日勝・・・・

① 必ず朝食をとる。                `
・ 朝食を摂らないと、低血糖、酸素欠乏、運動からくるス トレスを和ら

げるホルモンの分泌が悪い。その他、体の諸機能が低下する。

・ 朝食は、炭水化物中心・糖質 (ご飯類 '麺類・パン等)に、消化のよいものを食べる。

(腹痛予防のため、炭酸飲料等は控える。また、JF便をすましておく。)

② 靴は履き慣れたものにする。小さいと足が痛 くなる原因にもなるので、

少しゆとりのあるものにする。

スター ト前の準備体操はしつかりと行 う。 (怪我の予防に不可欠です。)

カットバン・エアーサロンパスなどの筋肉痛緩和剤、雨天時に備えてのカッパやゴミ袋、寒さ
.

対策としてのジャージなど防寒のできるもの等を、各自必ず準備する。

⑤ 万が一に備えて、親子で緊急時の連絡先、携帯番号などの確認をしておく。

②

③

④



○ 11よいよ出籠・・・・轟理む世嗅 自分0ベース硼けl蓼じょう′

・・・ → 近 くにいる先生に申し出る。

※ 救護車・観察車がコースを走つています。

■響男鳥 じ
Wf‐へ 震 …・

…

② 水分補給と補給食はきちんと摂りましょう。

長時間歩くので、かなりのエネルギーを消費します。汗をかいていないようでもかなり発汗

しています。30分に 100c cく らいを目安にこまめに水分を摂りましょう。 (スホ―゚ツドリンク等)

エネルギーの補給もしつかり!お勧めはバナナ (食べやすくて消化も良く、すぐエネルギーに

なります。)ま た、エネルギーゼリーや飴玉・おにぎり・パン・果物なども・・・ !

○ 劉書じ驚ら 。・・・・ (      ・テニスの轟食■)

① 汗は十分にふきとり早めに着替える。

② ストレッチをして使つた筋肉や腱をのばすと早く痛みがとれる。

③ 気分の悪い人は、救護係に申し出る。

☆ 帰宅 してから ☆

関節、筋肉、腱等痛いところがある場合は、ビニール袋に氷を入れて

患部に直接あてて 15～ 30分くらいを目安に冷やす。 (アイシング)

翌 日は痛みが軽減 し、疲労回復も早いです。

※ 皮膚の弱い人は、凍傷にならないように注意が必要です。

※ 翌日からの筋肉痛は、乳酸という疲労物質のせいです。

温めて、血行を良くしてあげると楽になります。 (入浴や軽い運動で血行を良くする。)

① 途中で異常を感じたら

す胸が痛い、苦しい
★冷や汗がでる

★頭がとても痛い

★呼吸がやけに苦しい

★足がもつれる
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ぬるめのお風呂で

薬  正 し く 使 つ て い ま す か ?嘲 17日～23日 薬と健康の週間

受け取る
と き

■自分の状態を伝える
・何のために必要な築か
。現在の症状、状態

:ほかに飲んでしヽる薬

・ 食べ ものや薬 によるア レルギー …な ど。

■案について分からないことを聞く
・飲み忘れたとき、どうするか

・いつしょにとつてはいけない食べもの ‐

飲 みもの

。注意 が必要な副作用

・ いつ まで飲 む か…な ど。

■名前を確認
薬の名前を確かめましょう。また、医療

機関の処方薬の場合、まちがいなく自分の

薬かどうか、フルネームで確認 しましょう。

飲む
とき

■量
たくさん飲めば、よく効 くというもので

はありません。説明書をよく読んで、必ず

量を守つて飲みましょう。

■タイミング
・食前 :食事の30分前

・食後 :食後30分以内

・食閲 :食事と食事の問

■飲み方
コップ 1杯の水かぬるま湯で飲みます。

お茶やジュース、牛乳、

コーヒーなどで飲むと、

薬の効き目が弱くなつた

り、強 くな りすぎたりす

る場合があります。

こ と

■貸 し僣 り 1まダメ

ー人ひとり体質が逮うので、飲み慣れた

薬が安全です。また、医療機関で処方され

た薬は、あなた専用のものですから、賞 し

僣 りをしてはいけません。以前処方された

薬を、同 じ症状だからといつて自aV」断で

飲むのもやめましょう。

口見 た 日の 似 てい る薬 に注 意

目薬 と点鼻桑、液状の皮膚薬な

どは、見た日が似ているのでまち

がえないように気をつけて。

■使用期限をチェック

薬にも使用期限があります。

ときどき期限をチェックして、

さい薬は処分しましよう。

参考・引用文献 :『健』(日 本学校保健研修社)


