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登山号 (とざんごう)
３～６年生用 (ねんせいよう)
もりもり

令和６年　５月１６日
NO.５
養護教諭　大場　紗知




　

３～６年生 (ねんせい)の皆 (みな)さんは、明日 (あした)、アポイ登山 (とざん)がありますね。登山 (とざん)に行 (い)く心 (こころ)と体 (からだ)の準備 (じゅんび)はどうですか？当日 (とうじつ)は、けがをしたり、体調 (たいちょう)を崩 (くず)さないように気 (き)を付 (つ)けながら、登山 (とざん)を楽 (たの)しみましょう。
前日 (ぜんじつ)までの体調 (たいちょう)管理 (かんり)

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・


[image: ]
[image: ]①　前日 (ぜんじつ)は、早 (はや)めに寝 (ね)ましょう。寝不足 (ねぶそく)のまま、登山 (とざん)をすると
　　けがをしたり、体調 (たいちょう)を崩 (くず)したりする原因 (げんいん)となります。

②　心配 (しんぱい)なことがある人 (ひと)は、おうちの人 (ひと)や先生 (せんせい)に相談 (そうだん)しましょう。





当日 (とうじつ)気 (き)を付 (つ)けること



・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・


[image: ソース画像を表示]①　服装 (ふくそう)…
●肌着 (はだぎ)
汗 (あせ)をすいとるために大切 (たいせつ)です。速 (そっ)乾性 (かんせい)素材 (そざい)のものにして、「早 (はや)く乾 (かわ)く」ものにしましょう。


●ぼうし
日焼 (ひや)けや怪我 (けが)の防止 (ぼうし)のために必要 (ひつよう)です。





●つめ
短 (みじか)く切 (き)っておきましょう。
●ズボン
動 (うご)きやすく、伸縮性 (しんしゅくせい)のあるものや、ゆとりのあるものがおすすめ。乾 (かわ)きやすい素材 (そざい)のもの
がいいでしょう。
また、黒色 (くろいろ)の服 (ふく)はハチに刺 (さ)されやすいのでなるべくさけましょう。



●靴 (くつ)
ふだんはいている靴 (くつ)が自分 (じぶん)に合 (あ)っているか確認 (かくにん)しましょう。
□足 (あし)の甲 (こう)にフィットしている？
□つま先 (さき)に適度 (てきど)な
ゆとりはある？
□むれやすくない？
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[image: ]②　朝 (あさ)ごはん…
　登山 (とざん)の途中 (とちゅう)で歩 (ある)けなくなる原因 (げんいん)の一 (ひと)つとして考 (かんが)えられるのは、栄養 (えいよう)不足 (ぶそく)によるエネルギー切 (ぎ)れです。エネルギーが切 (き)れると、体 (からだ)に力 (ちから)が入 (はい)らなくなり、脳 (のう)の働 (はたら)きもゆっくりになってしまいます。








食 (た)べ物 (もの)は、それぞれ消化 (しょうか)するまでの時間 (じかん)が大 (おお)きく違 (ちが)います。くだものは30分 (ふん)から１時間 (じかん)と早 (はや)く、ごはんや麺類 (めんるい)は２～３時間 (じかん)、肉 (にく)や魚 (さかな)などは４～５時間 (じかん)ほど消化 (しょうか)に時間 (じかん)がかかると言 (い)われています。
また、食事後 (しょくじご)のトイレの時間 (じかん)をとるためにも、いつもより早 (はや)起 (お)きするとよいでしょう。
登山 (とざん)の２～３時間前 (じかんまえ)に
朝 (あさ)ごはんを食 (た)べるとよい！？
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③　水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)…
　のどが渇 (かわ)いた！と感 (かん)じる前 (まえ)に、水分 (すいぶん)はこまめに補給 (ほきゅう)しましょう。
登山 (とざん)の時 (とき)の水 (みず)は、ごくごくと一気 (いっき)飲 (の)みはしないようにしましょう。一気 (いっき)飲 (の)みをするとトイレが近 (ちか)くなります。また、キンキンに冷 (ひ)えた飲 (の)み物 (もの)も、腹痛 (ふくつう)や下痢 (げり)の原因 (げんいん)になるので、常温 (じょうおん)がいいと思 (おも)います。
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[image: ]●飲 (の)み物 (もの)は、カフェインが含 (ふく)まれていない麦茶 (むぎちゃ)か水 (みず)がおすすめ！
ウーロン茶 (ちゃ)や緑茶 (りょくちゃ)に含 (ふく)まれるカフェインには、利尿 (りにょう)作用 (さよう)（トイレが近 (ちか)くなる）があるので要注意 (ようちゅうい)です。






④　当日 (じつ)の保健 (ほけん)関係 (かんけい)の持 (も)ち物 (もの)…
　保健室 (ほけんしつ)からは、薬 (くすり)をみなさんへ出 (だ)すことができません。登山中 (とざんちゅう)、必要 (ひつよう)な薬 (くすり)がある人は、各自 (かくじ)で持 (も)ってきてください。
・バス酔 (よ)いしやすい人 (ひと)⇒酔 (よ)い止 (ど)め・エチケット袋 (ぶくろ)
・持病 (じびょう)のある人 (ひと)⇒いつも飲 (の)んでいる薬 (くすり)
・雨 (あめ)が降 (ふ)るおそれがあるので、替 (か)え靴下 (くつした)
・女子 (じょし)のみなさん⇒生理 (せいり)用品 (ようひん)（登山中 (とざんちゅう)に困 (こま)ったことがあれば大場 (おおば)まで）
・トイレが心配 (しんぱい)な人 (ひと)⇒携帯用 (けいたいよう)トイレ（元様似駅 (もとさまにえき)の売店 (ばいてん)、ビジターセンター、
アポイ山荘 (さんそう)で購入 (こうにゅう)できます。）
登山 (とざん)の途中 (とちゅう)にはトイレがありません。アポイに到着 (とうちゃく)しバスを降 (お)りたら、トイレを済 (す)ませましょう。
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安全 (あんぜん)で楽 (たの)しい登山 (とざん)になりますように…！
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