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７月より「競技場」「スタジオ」の貸切定員
数を変更いたします。引き続き、感染症対策
にご理解・ご協力をお願いいたします。

現在、区立体育施設に
於いては、感染症防止
策を講じたうえで運営
をしております。施設
や種目の特性・感染状
況により、人数制限、

内容の中止・変更をすることがありま
す。予めご了承ください。また、変更
が生じた場合、随時、中央体育館公式
ＨＰにてご案内いたします。

運動中、過度の脱水にな
らないように適切な水分
の補給が必要となります。その
適量は運動の強さ、体の大きさ、
気象条件などによって大きく異
なるため、個人の特性を考慮し
て補給量を判断し、適切な水分
補給を心掛けてください。

防ごう!!
防ごう!!熱中症

熱中症

【参考文献︓日本体育協会熱中症予防ガイドブック】

【参考文献︓日本生気象学会／日常生活における熱中症予防】 【 コップ１杯 200ml 】

①暑いとき無理な運動は事故のもと
②急な暑さに要注意
③失われる水と塩分を取り戻そう
④薄着スタイルでさわやかに
⑤体調不良は事故のもと

目安としては、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 

運動中

運動後

コップ 1～ 2杯程度の水分・塩分

コップ半分～１杯程度の水分・塩分を
20～ 30 分ごとに

30分以内に水分・塩分

塩分補給を
忘れずに！

0.2％程度の塩分

5～15℃



2022 年 6 月時点

空いている やや混んでいる 混んでいる
30％ 60％ 100％

月 火 水 木 金 土 日
9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

７月より「トレーニング室」の定員数を
緩和いたします。引き続き、感染症対策
にご理解・ご協力をお願いいたします。

トレーニング室『混雑』平均状況トレーニング室『混雑』平均状況

定員変更のお知らせ定員変更のお知らせ
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★水分補給･体調管理には十分ご注意ください★


