
□ ねんざ  □ つき指  □ 骨折 

□ 打撲   □ 肉離れ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◇覚えておこう！自分でできる応急手当！◇◆ 
９月９日は、「救急の日」です。 

いざという時に備えて、適切な手当てができるように日ごろから準備しておくことが大切です！ 

◆ 運動中によく起こるケガの手当ての方法は？◆ 

● 運動中によく起こるケガは… ● 

ＲＲ  ＩＩ  ＣＣ  ＥＥ  
 で応急処置を！！ 

○○ＲＲ ｅｓｔ ○○ＩＩｃｅ 

○○ＣＣ ｏｍｐｒｅｓｓｉｏｎ 

○○ＥＥ ｌｅｖａｔｉｏｎ 

患患部部をを動動かかささなないいようにする。 

安静にすることでケガの悪化を防ぐ！ 

移動するときは、足の場合は松葉づえや 

担架を使い、腕の場合は三角巾で吊る。 

 ₥₥      ֱֱᶏᶏ    

すぐに氷氷水水ななどどでで冷冷ややすす。 

患部の血管を収縮させて炎症や内出血を 

抑え、腫れや痛みを最小限に食い止める！ 

【冷却時間について】 

目安は 15～20 分間！ 

※ただし、その時間には個人差がある。 

痛みを感じなくなったら、冷却を 

いったんストップしましょう！ 

 ỲỲ     

患部の内出血や腫れを防ぐため、 

包包帯帯ななどどでで軽軽くく圧圧迫迫固固定定しましょう。 

 

 ΰΰ    

患患部部をを心心臓臓よよりり高高くくすするることで、 

内出血や腫れを抑え、痛みを和らげる。 

※足の場合は、夜寝るときに 

足元に物を置き、心臓よりも 

高くして寝ることも一つの方法！ 

ʧ Ϊ  

ʧ  

ʧֱ №  

ʧ Ӈ ὃḃ Ӈ  

ǁ ǁ 

あっという間に夏休みが終わってしまいましたね。みなさんは、充実した夏休みを過ごせましたか？ 

大きな事故やけがをせずに、楽しく思い出に残る夏休みになったでしょうか？ 

 先週からは平常授業が始まりました。夏休み気分がなかなか抜けきらない人もいるかと思いますが、 

体調管理をしっかり行いながら、夏休みモードから学校モードへと切り替えていきましょう！ 

 

ǩǠǚǜ˳ ̆ː˫ˑ̏ ˪˫˝ʰ 

̅˯ ˪̖˝̏˗ˬ˫̧̧̬̬˲˲ ᵡχ̖̖  

˒˒ʯʯ ̖̖̃̃ḷḷ̍̍˖̟̏̏˗ˬ˯̆˨ˮː̎̂˝  h

̂ˣʯǩǠǚǜ˲ׁ ˲ ˳ ˯ ˜˪ 

ᵱ ̖ᶳ ˛˪α˙ˈƸ 

【 効果的な氷のうの作り方 】 

① 氷のう（ビニール袋）に氷を適量入れる 

② 水を少しだけ入れる 

（入れすぎると氷がすぐに溶けてしまうので注意） 

③ 氷のうの中の空気をしっかり抜く 

④ 氷のうのフタを閉める→完成！！ 

 空気を抜くことで、氷氷水水とと患患部部のの接接すするる面面積積がが

大大ききくくななりり、、効効果果的的にに冷冷ややすすここととができる！ 



座って軽く下を向き、 

親指と人差し指で鼻を 
グッと強くつまみましょう！ 

 ɨȾ Ӈ

ԇ

ᶌ

ᶥ ƸƸ 

【こんなときは病院へ！！】 

ɨȾΰ Ḍ  

 

①→ р  

ρ  

Ỳ ᶥ ƸƸ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ その他のケガでの手当ての方法 Ｑ＆Ａ◆ 

Ｑ．鼻血の手当てで正しいのは？ 

① 鼻をつまんで下を向く 

② 鼻をつまんで上を向く 

Ａ．ɧ α Ḍ   
  鼻の中の粘膜には細い血管がたくさんあり、特に 

毛細血管が集中している ͻ кと 

いうところからの出血が多い。 

ʜ  

ʜ Ϧ  

ʜ  

Ｑ．目に異物が入ったときに正しいのは？ 

① 水をためた洗面器に顔をつけ、 

まばたきをする 

② 目をこすって、異物をとってみる 

 
Ａ．ɧ Ẹ  

  

  まばたきをして、涙で出すように 

することも可能である。 

◆◇おしゃべりと命、どっちが大事！？◇◆ 
 自転車に乗る   
みなさんへ… 

˳ ᵀ ˬḇ˜ʹ νʺ˫˝ʰ ˏ̖Ӈ˨˕˪˛̂ˈʯ №ːᴩכ ˯ˮ̏᷄ ̆
ˆ̏ˬˈˊ ̖̆˧˪ʯϵ ͦͻͦͺ͙ͅͻ̖₤˧˪₥Ԉˮ ̖˛̂˛̋ˊƸ 

スマホ 

片手運転になる上に、

視界が狭くなり、 

非常に危険！！ 

バランスを崩しやすく、

ブレーキが利きにくく 

なり、非常に危険！ 

歩行者を避けたときに、 

隣の友だちを巻き込み、 

事故を起こすことが 

あり、非常に危険！ 

二人乗り 並走 

みなさんは、自転車に乗るとき、マナーを守って乗っていますか？ 

乗り方を誤ると事故につながり、事故の程度によっては命に関わる危険性もあります！！ 

 。間間押さえていると自然と止まるככ1100～～55

押さえると同時に、額から鼻筋辺りを冷やそう！ 

 
Ｑ．目をぶつけたときに正しいのは？ 

① すぐに圧迫する 

② すぐに冷却する 

Ａ．ɨ ֱᶏ   

   安静にして、すぐに冷やす。 

  そして、ものの見え方などのチェックをする。 

    

タオルを氷水などで

冷やし、圧迫せずに

軽くあてて冷やす！ 

【こんなときは病院へ！！】 

ʜ ὃḃ 

ʜ ᾔ ὃḃ 

夏休みに、部活動や登下校中などでケガを

して病院受診をした場合、手続きをすると

医療費が戻ってきます。 

保健室でその手続きの書類を渡すので、 

該当する人は保健室へ書類を取りに来て 

ください。 

周りの音（車のエンジン

音・踏切の音・自転車ベル

の音など）が聞こえにくく

なり、非常に危険！！ 

イヤホン 


