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～FUNRUN(楽しく走ろう)～

第36回 2024久米島マラソン大会
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“FUNRUN”(楽しく走ろう！)をテーマに第3６回202４久米島マラソン
が令和６年10月2７日（日）に開催されます。今年は３㎞コースに新たに
７０歳以上のクラスが新設されます。老若男女全ての世代の思い出に残る
大会となるよう、町民の皆様も一緒に大会を盛り上げていきましょう。

ジョギングをする皆さんへ
事故を未然に防ぐためにもジョギングは歩
道を走りましょう。また、夕暮れ以降のジ
ョギングは車のドライバーからは見えにく
く大変危険ですので、目立つところに反射
テープをつけるなど対策を取りましょう！

ドライバーの皆さんへ
夕暮れ時の運転は、運転手は見えているつ
もりでも、ライトを点灯しない車は子供や
お年寄り、そして対向車からも大変見えに
くいものです。事故が起きてからでは遅い
です！安全運転のためにも早めにライトを
点灯し事故防止に努めましょう！

～運動時の熱中症予防ガイドライン～
１．練習時間⇒日中の一番暑い時間帯は避け、早朝か夕方に
行いましょう。
２．水分補給⇒運動前数時間かけてなるべく沢山の水分を少し
ずつ摂取、運動中は15～30分おきに150～300ｍｌの水分を
摂りましょう。運動後の水分補給も忘れずに。運動終了後し
ばらくたってから熱中症の症状がでることもあります。
大会前日の晩から水分を多めに摂取すると、熱けいれんの
予防にもなります。
３．服装⇒なるべく風通しのよい素材の練習着・ユニホームを
選びましょう。色は白っぽいものが熱を吸収せず良いです。
４．運動前後での体重測定⇒体重の３％以上が運動後に落ちて
いる人は、他の人よりも水分補給を多めにしましょう。
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