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（６月行事が裏面） 

 

 

 

コロナが「５類」に移行しても、新しい生活様式を 

まめに手洗い、手指消毒  咳エチケットの徹底  こまめに換気 

身体的距離の確保  「３密」の回避（密集・密接・密閉） 

毎朝の体温測定、健康チェック 

 

「暑さ指数」（WBGT）を知っていますか？ 
 
暑い日が続いています。スポーツにおける熱中症のリスクが高まっています。長与スポーツクラブ

では、熱中症リスクが高いときは、活動を中断または中止します。下記に、日本スポーツ協会の「ス
ポーツ活動中の熱中症予防 5 ヶ条」を紹介します。 
 

事務所開設時間 

月・水・金 14:30～16:30 

特定非営利活動法人総合型ＳＣ長与スポーツクラブ  

長与小学校体育館内 http://www.nagayosc.sakura.ne.jp/NSC 

ＴＥＬ／ＦＡＸ 095-865-9511 メールアドレス nsc@jewel.ocn.ne.jp 

教室募集状況 
（8月時点） 

募集中：サッカー／フィットネス／親子テニス／ダンス（若干名） 
中学生地域スポーツ活動も募集中です。 
募集停止：親子バドミントン 

 

１ 暑いとき、無理な運動は事故のもと 
 気温が高いときほど、また同じ気温でも湿度
が高いときほど、熱中症の危険性は高くなりま
す。また、運動強度が高いほど熱の産生が多く
なり、やはり熱中症の危険性も高くなります。

暑いときに無理な運動をしても効果はあがりま
せん。環境条件に応じて運動強度を調節し、適
宜休憩をとり、適切な水分補給を心掛けましょ
う。 

２ 急な暑さに要注意 
熱中症の事故は、急に暑くなったときに多

く発生しています。夏の初めや合宿の初日、
あるいは夏以外の日でも急に気温が高くなっ
たような場合に熱中症が起こりやすくなりま

す。急に暑くなったら、軽い運動にとどめ、
暑さに慣れるまでの数日間は軽い短時間の運
動から徐々に運動強度や運動量を増やしてい
くようにしましょう。 

３ 失われる水分と塩分を取り戻そう 
暑いときには、こまめに水分を補給しましょ

う。汗からは水分と同時に塩分も失われます。
スポーツドリンクなどを利用して、0.1～
0.2％程度の塩分も補給するとよいでしょう。 

 水分補給量の目安として、運動による体重減
少が２％を超えないように補給します。運動前
後に体重を測ることで、失われた水分量を知る
ことができます。運動の前後に、また毎朝起床
時に体重を測る習慣を身につけ、体調管理に役
立てることが勧められています。 

４ 薄着スタイルでさわやかに 
皮膚からの熱の出入りには衣服が影響しま

す。暑いときには軽装にし、素材も吸湿性や
通気性のよいものにしましょう。屋外で、直
射日光がある場合には帽子を着用するとよい

でしょう。防具をつけるスポーツでは、休憩
中に衣服をゆるめ、できるだけ熱を逃がしま
しょう。 

５ 体調不良は事故のもと 
 体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。疲労、睡眠不足、発熱、風邪、
下痢など、体調の悪いときには無理に運動をしないことです。また、体力の低い人、肥満の人、
暑さに慣れていない人、熱中症を起こしたことがある人などは暑さに弱いので注意が必要です。 


