
□ ねんざ  □ つき指  □ 骨折 

□ 打撲   □ 肉離れ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月９日は、「救急の日」でした。ケガはいつ起こるかわからないですが、いざという時に適切な手当てが

できるように、日ごろから準備しておくことが大切です！（裏面も要チェック！！） 

● 運動中によく起こるケガは… ● 

Ｒ Ｉ Ｃ Ｅ 
 で応急処置を！！ 

○Ｒ ｅｓｔ 
○Ｉ ｃｅ 

○Ｃ ｏｍｐｒｅｓｓｉｏｎ 

○Ｅ ｌｅｖａｔｉｏｎ 

患部を動かさないようにする。 

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つる。 

『 安静 』 にする 
『 冷却 』 する 

すぐに氷水などで冷やす。 

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！ 

痛みを感じなくなったら冷却をやめよう！ 

※ただし、痛みを感じなくなる時間には 

個人差があります。 

『 圧迫 』 する 

患部の内出血や腫れを防ぐため、 

包帯などで軽く圧迫固定しましょう。 

 

『 拳上 』 する 

患部を心臓より高くすることで、 

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！ 

★どれか一つだけでも必ず行う 

★なるべく早く行う 

★冷やしすぎや血行障害に注意する 

★皮膚に傷がある場合は傷の手当て後に行う 

＊ＲＩＣＥのポイント＊ 

夏休みも終わり約 2 週間が経過しました。みなさん、充実した夏休みになりましたか？勉強を頑張っ

た人、アルバイトを頑張った人、部活動を頑張った人など、人それぞれですが良い思い出ができたのでは

ないでしょうか？全国大会に出場した部活動もたくさんありましたね。秋に向けて大会がある部活動も

多いと思います。時間がある人は、可能な範囲で友達の応援に行ってみてもいいかもしれませんね！そし

て、１０月には前期期末試験や体育祭、つたわかば祭があります。インフルエンザや、コロナウイルスも

流行ってきていますので 1人 1人が体調管理に気をつけて学校生活を送りましょう。 

 

ＲＩＣＥ処置は誰もができる手当てです。 

早めに手当てをすることでケガの悪化を 

防ぎ、痛みを和らげることにもつながります。 

ＲＩＣＥ処置の後は必要に応じて医療機関を

受診して下さい！ 

【 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、氷水と患部の接する面積が

大きくなり、しっかり冷やすことができる！ 

 

 

 
  

◇◆いざという時に役立つ応急処置◆◇ 

ラ   イ   ス 

 



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！ 

【こんなときは病院へ！！】 

上を向くことで、のどに血が 

流れてしまい、気持ち悪くなる。 

眼のけがは、見た目は何ともなくても、 

目の中で炎症を起こしていることも 

あるので、圧迫するのは厳禁！！ 

 

 

 

汚れた手で目をこすると、眼球に傷を 

つけたり、ばい菌が入って炎症を起こし 

たりする危険性があるので、手や指で 

目をこするのは厳禁！！ 

禁！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇◆ 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．① 鼻をつまんで下を向く(5～10 分)  
  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キーゼルバッハ部位と 

いうところからの出血が多い。 

□ ぼやけて、はっきり見えにくい 

□ ものが二重に見える 

□ 痛みが強い、目を開けることができない 

Ｑ．歯が折れたときに正しいのは？ 

① 汚れた歯をきれいに洗う 

② 牛乳や歯専用の保存液につける 

Ａ．② 牛乳や歯専用の保存液につける  

  歯をすぐにつけて、乾燥させないことが大事！ 

  そして、急いで歯医者さんへ行きましょう。 

  そのときの的確な対応次第で、歯を元の状態に 

  戻せる可能性が高まります！ 

 

ボール等が当たって出血した場合は、額から鼻筋

辺りを、暑さ等で急にでてきた場合は首後ろ辺りを 

氷のうで冷やすとより効果的です。 

 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．② すぐに冷却する  

   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！！】 

□ 打撲による鼻血で、なかなか止まらない場合 

□ 腫れや変形がある場合 

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

ってくる場合があります。 

保健室でその手続きの書類を渡すので、保

健室へ来て下さい。該当するかわからない

人も一度相談に来て下さい。 

牛乳や保存液がない場合は、飲み込まな

いように口の中に入れたり自分の唾液を

保存液代わりにすることもできます。 

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．① 水をためた洗面器に顔をつけ、 

まばたきをする  

  まばたきをして、涙で出す 

ようにすることも可能である。 

Ｑ．やけどの手当てで正しいのは？ 

① 水ぶくれをつぶす 

② 水で冷やす 

 
Ａ．② 水で冷やす  

  すぐに水で冷やし、 

  10 分～20分は冷やし続けましょう。 

□ 大きな水ぶくれができた 

□ 皮膚が黒くなったり、青白くなったりしている 

□ やけどをした部分に服がくっついてしまっている 

【こんなときは病院へ！！】 

水ぶくれをつぶすと、そこから 

ばい菌が入って炎症を起こして

しまうので厳禁！！ 


