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夏本番前のスポーツセンター

暑さが本格化する前の「今」が熱中症予防のスタートです。屋内・屋外を問わず熱中症の  

危険があります。安全に運動を楽しむために、早めの準備を心がけましょう。 

 

◇熱中症予防 5つのポイント◇ 

 水分をこまめに補給 ～水筒や飲み物を忘れず持参しましょう。 

 塩分も忘れずに ～塩あめや塩タブレットがあると安心～ 

 涼しい服装を選ぶ ～吸汗速乾素材の服や着替えを用意しましょう。 

 冷却グッズを活用 ～冷感タオル、携帯扇風機を用意しましょう。 

 体調管理が第一 ～睡眠不足や疲労は大敵です。 

 

                  ◇施設ごとの注意ポイント◇ 

                      アリーナ：こまめな休憩と水分補給 

                      武道場：長時間利用時は定期的な休憩 

                      屋内プール：運動前後は必ず水分補給 

                     町民グラウンド：帽子着用・こまめな休憩 
 

         お子さま・高齢者の方は特に注意！！ 

 暑さを感じにくいことがあります。周囲で声を掛合い、無理のない運動を心がけましょう。 

 

 

 

みなさんで声を掛け合い、安全で楽しいスポーツ活動を行いましょう。 



 

施設利用について 


