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☆8月の当番は1日（日）髙木さん(３)、７日（土）岡野さん（６）です。

　尚、当番の交代は各自で行い、各学年役員を通して書記まで連絡してください。

　　　☆梅雨明け前後から熱中症が起こりやすくなります。　水分・塩分補給は忘れずに！

 ※１時間程度なら水だけで十分ですが、長時間にわたる運動では、塩分と糖分を含んだ水が好ましい。

 ※塩分（0.1～0.2％濃度）　発汗で失われた分の補給と水分の吸収をよくする。

 ※糖分（3～5％濃度）　吸収を良くし、飲みやすくなり、エネルギーの補給になる。

 ※スポーツドリンクを２倍を目安に好みの濃度に薄めたものが手軽。
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摂取量

運　動　前 ３０分前位 ２５０～５００ｍｌを数回に分けて

運　動　中 １５～３０分毎 １回に一口～２００ｍｌくらいまで

運　動　後 時間をかけてゆっくりと 食事のさまたげにならないように
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☆熱中症計測器について

グラウンド当番が８時４５分と１１時頃の２回計測します。（※熱い時期６月~９月頃まで）

①グラウンドの中央で、ピンク色のリボンを持ってぶら下げた状態で、計測スタートボタンを押し、

②表示された数値をファイルの中の用紙に記入します。※詳しい使い方の説明はファイルに貼っています。

③コーチは８時４５分頃に諮った結果を見て、練習中の休息など対策を考えながら練習してください。

※ファイルと計測器は、コーチ室のAED付近に置いていますので、１度目を通しておいてください☆

【保護者の方へ】

全学年、７月・８月の練習時間が８時～１１時に変更となります。

暑さがきびしくなっていますので、こまめな水分補給と体調管理

に十分気を付けて楽しくプレーしましょう！

よろしくお願いします。


