
 

 

 

 

  

 

 

 

 

応急
おうきゅう

手当
て あ て

の基本
き ほ ん

である「RICE（ライス）処置
し ょ ち

」を知
し

っていますか？ 

「ＲＩＣＥ処置
し ょ ち

」とは、内
ない

出
しゅっ

血
けつ

や腫
は

れ、痛
いた

みを抑
おさ

え、回復を早めるための応
おう

急
きゅう

処
しょ

置
ち

のことです。周
まわ

りの

人
ひと

のためだけでなく、自分
じ ぶ ん

がケガをした時
とき

にも使
つか

えるものなので覚
おぼ

えておけると安心
あんしん

ですね。 

 

     

           体
からだ

を休
やす

めます。無理
む り

に動
うご

かしたり、もんだり、ひっぱったりしてはいけません。 

 

          

           氷
こおり

を入
い

れたビニール 袋
ぶくろ

をタオルにくるみ、ケガをした部分
ぶ ぶ ん

にあてます。 

           １５分
ふん

ほど冷
ひ

やして感覚
かんかく

がなくなったら外
はず

し、また痛
いた

みが出
で

てきたら冷
ひ

やすを 

           くり返
かえ

します。 

 

          

           テープや包帯
ほうたい

で軽
かる

く圧迫
あっぱく

するように巻
ま

きます。 

 

 

          

            ケガをした部分
ぶ ぶ ん

を心臓
しんぞう

より高
たか

くあげます。 

 

 

 

 

ほけんだより 

 今日
き ょ う

から２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。みなさんはどんな夏休
なつやす

みを過
す

ごしましたか？ お出
で

かけをした人
ひと

や家
いえ

でゆっくり過
す

ごした人
ひと

など、それぞれ思
おも

い出
で

に残
のこ

る夏休
なつやす

みを過
す

ごせていると嬉
うれ

しいです。 

2学期
が っ き

は校外
こうがい

学 習
がくしゅう

や修 学
しゅうがく

旅行
りょこう

など、たくさんの行事
ぎょうじ

があります。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてし

まった人
ひと

は少
すこ

しずつ学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに戻
もど

し、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えていきましょう。 

２学期
が っ き

も楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

にしていきましょう。 



 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりましたので、「非常時
ひ じ ょ う じ

薬
やく

」や「座薬
ざ や く

」、「ブコラム」を学校
がっこう

に預
あず

ける人
ひと

は、早
はや

めに提
てい

出
しゅつ

してくだ

さい。また、これまで学校
がっこう

に 薬
くすり

等
とう

を預
あず

けてはいなかった人
ひと

も、２学期
が っ き

から預
あず

けることができます。書類
しょるい

をお渡
  わた

し

しますので、ご希望
き ぼ う

の方
かた

は担任
たんにん

までご相
  そう

談
だん

ください。 

 

９月
がつ

に入
はい

りましたが、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。９月
がつ

もまだまだ油断
ゆ だ ん

できず、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかるリスクは高
たか

いので、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

について正
ただ

しく理解
りかい

し、注意
ちゅうい

をしましょう。 

Ⅰ：熱
ねつ

けいれん、熱
ねつ

失神
しっしん

 

【 症 状
しょうじょう

】めまい、立
た

ちくらみ、こむら返
がえ

り、手足
て あ し

のしびれ など 

→涼
すず

しい場所
ば し ょ

で水
すい

分
ぶん

・塩分
えんぶん

補
ほ

給
きゅう

しながらしっかり 休
きゅう

息
そく

をとってください。 

 

Ⅱ：熱
ねつ

疲労
ひ ろ う

 

【 症 状
しょうじょう

】吐
は

き気
け

、頭痛
ず つ う

、 体
からだ

がだるい、意識
いしき

がなんとなくおかしい など 

→衣服
い ふ く

を緩
ゆる

め、首
くび

やわきの下
した

、足
あし

のつけ根
ね

を冷
ひ

やしましょう。また、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

もしましょう。 

 

Ⅲ：熱射病
ねっしゃびょう

 

【 症 状
しょうじょう

】意識
い し き

がない、反応
はんのう

がおかしい、けいれん、まっすぐ歩
ある

けない、からだが熱
あつ

い など 

→すぐに 救 急 車
きゅうきゅうしゃ

を呼
よ

んでください。患者
かんじゃ

をできるだけ涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
いどう

させ、安静
あんせい

にさせます。 

その後、首
くび

・わきの下
した

・足
あし

のつけ根
ね

を冷
ひ

やします。 

 

 

 

  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、水分
すいぶん

をとることは大切
たいせつ

です。体内
たいない

の水
すい

分 量
ぶんりょう

が足
た

りている状 態
じょうたい

かを簡単
かんたん

にチェッ

クする方法
ほうほう

を２つ 紹 介
しょうかい

しますので、ぜひやってみてください。 

1、爪
つめ

でチェックする方法
ほうほう

                ２、 尿
にょう

でチェックする方法
ほうほう

 

 手
て

の親指
おやゆび

の爪
つめ

を反対
はんたい

の指
ゆび

でつかみます。            正 常
せいじょう

な 尿
にょう

の色
いろ

は、うすい黄色
き い ろ

です。 

 つまんだ爪
つめ

をはなした時
とき

に、爪
つめ

の色が白
しろ

から          ところが、体内
たいない

の水
すい

分 量
ぶんりょう

が少
すく

なくなるにつれ 

ピンクに戻
もど

るのに３ 秒
びょう

以上
いじょう

かかれば、水分
すいぶん

が足
た

         尿
にょう

の黄色
き い ろ

は濃
こ

くなっていき、オレンジ色
いろ

から 

りていないかもしれません。                  黒
くろ

っぽい茶色
ちゃいろ

へと変化
へ ん か

します。 

 非
ひ

常
じ ょ う

時
じ

のお薬
くすり

・座
ざ

薬
や く

・ブコラムは 

早
は や

めにご提
て い

出
し ゅ つ

ください 


