
 

 

 

 

 

 

 

                                      

 

全国的に新型コロナウィルス感染症が増加傾向にあり、富山県もステージ２が続き、予断が許さない状況

の毎日です。生徒や教職員、保護者のみなさんが体調を崩されないことを願っています。 

 
神戸大教授の坪倉誠氏は、「基本的には『息が吸いにくい＝性能が良い』と覚えてもらいたい」、「その日の

体調や（感染）リスクなどを考えてマスクを選んでほしい」と呼びかけています。参考にしてください。 

 

                                      

 

 

来週は、学校行事の体育大会が二年ぶりに開催されます。下記のことに気をつけながら楽しみつつ、自分

の持てる力を十分に発揮できるよう生活リズムを整えておきましょう。 

 

1. 競技に参加していない時は、マスクを着用する。 

テント内や招集場所等ではマスクをしましょう。落とした場合に備え、予備マスク複数枚を用意し

ておきましょう。マスクを捨てる場合は、決められた場所に捨てましょう。 

2. 競技終了後は手洗い、もしくはアルコール消毒をする。 

こまめに手洗いしてください。団席にアルコールを設置します。 

3. ソーシャルディスタンス（1～２m）は確保する。 

4. 競技中の応援は、拍手のみとする。声を出さない。ハイタッチ禁止。 

5. 競技の直前まで筋肉や腱を十分ほぐす。 

6. 熱中症予防のために、定期的に水分補給をする。 

 

急に激しい運動をして、ケガをしてしまう場合が多くみられます。自分が出場する種目を思い出して、アップ

をしたり筋肉を十分にほぐしたりしながら、ケガの予防・熱中症の予防に努めましょう。 
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１. マスク着用時は熱中症にも注意して！ 

熱中症にならないためには、 

・十分な睡眠時間をとり、身体をちゃんと休める。 

・ご飯をしっかりと食べ、強い体を作る。 

・気温と湿度をチェックして、事前に準備をしておく。 

 

２. お弁当を安全に美味しく食べるために               

食中毒予防の大原則は、「つけない」「やっつける」 「増やさない」   

                     農林水産省 HPより  

作る前  ～「つけない」～ 

手をきれいに洗いましょう！お弁当箱は清潔にし、食材もよく洗いましょう。

特に梅雨時期や夏場は、盛りつける際には、シリコン製のカップは避け、

使い捨てカップを利用しましょう。 

作る時  ～「やっつける」～ 

しっかり加熱しましょう！ 

生野菜や果物はよく洗い、水気を切ってから詰めましょう。 

別の容器に入れるとより安全です。 

揚げ物や焼き物など、お弁当には水分がもともと少ないものを利用するとより安全です。 

詰める時・保存する時  ～「増やさない」～ 

水分は大敵です。また冷やしてから詰めましょう。ごはんやおかずが温かいうちに盛りつけてしまうと、

蒸気がこもって水分となり、傷みの原因となってしまいます。長時間持ち歩くときは、保冷剤や保冷バッ

グを利用しましょう。 

＊食べる前には、手をきれいにしましょう。もし、お弁当の味やにおいがおかしかったら、食べるのはやめ

ましょう。   

暑くなる時に注意！！

水分をこま

めに取って、

脱水症にな

らないように

気をつける 


