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気を緩めずに引き続き感染症対策を！

「もしも」のために～AEDの使い方～

スポーツ障害のサイン～痛みは体からのSOS～

まだまだ暑さが続いています！

応急処置のはじめの一歩！(9月9日は救急の日)

楽 し か っ た 夏 休 み も 終 わ っ て し ま い ま し た 。 少 し 残 念 で す が , 気 持 ち を 切 り 替

え て 学 校 で の 生 活 を 頑 張 っ て い き ま し ょ う ！

さ て , 9 月 に な っ て も 強 い 日 差 し は ま だ 夏 の ま ま で す 。 さ ら に 長 い 休 み 中 の 生

活 リ ズ ム か ら 抜 け 出 せ ず , 睡 眠 時 間 も 乱 れ が ち に な り , 不 足 と な ん と な く だ る い

感 じ の 日 が 続 い て い ま せ ん か ？ 疲 れ と 暑 さ が 重 な っ て 体 調 を 崩 し て し ま う 人 が

増 え る 時 期 で す 。 も う し ば ら く は 今 ま で と 同 じ よ う に 「 熱 中 症 対 策 」 と 「 感 染

症 対 策 」 を 気 を 抜 か ず に 忘 れ な い で 続 け て ほ し い と 思 い ま す 。

洗う 冷やす 押さえる

擦 り 傷

水 道 の 水 で 汚 れ を 洗

い 落 と す 。

目 に ゴ ミ が 入 っ た と

き

洗 面 器 の 水 に 顔 を つ

け て ま ば た き を す る 。

打 撲

氷 を あ て て 冷 や す 。 感

覚 が な く な っ て き た ら

一 旦 休 み 。

や け ど

水 道 の 水 で 痛 く な く な

る ま で 冷 や す 。

切 り 傷

清 潔 な ガ ー ゼ な ど を 傷

口 に あ て て 押 さ え る 。

鼻 血

小 鼻 を つ ま ん で 少 し う

つ む く 。

授業中の怪我や体調不良の場合は,必ず教科の先生に知らせてから

保健室へ来てください。

また怪我の状況を説明出来るようにしてください。

○ ス ポ ー ツ 障 害 と は ・ ・ ・

ス ポ ー ツ で 一 定 の 個 所 を 使 い す ぎ た り , 誤 っ た ト レ ー ニ ン グ を 続 け た り し て い

る と , 蓄 積 し た ダ メ ー ジ か ら 思 わ ぬ 故 障 に 繋 が る こ と を い い ま す 。 成 長 期 は 骨 と

筋 肉 の バ ラ ン ス が と れ に く く , ま た 骨 に も ろ い 箇 所 が あ る た め , 特 に 起 こ り や す

い の で す 。 で 支 障 な く ス ポ ー ツ を 続 け ら れ る た め に は 早 期 発 見 ･ 早 期 治 療 が 欠

か せ ま せ ん 。

○ す ね の 内 側 が 痛 い

シ ン ス プ リ ン ト ・ ・ ・ す ね の 内 側 に 鈍 い 痛

み が あ り ま す 。 陸 上 ･ サ ッ カ ー ･ バ ス ケ ッ ト

ボ ー ル な ど に よ く み ら れ ま す 。 対 応 と し て

は 痛 み に 応 じ て 運 動 の 種 類 や 強 度 調 整 す る

な ど で す 。

○ 腰 を そ ら す ･ ひ ね る と 痛 い

腰 椎 分 離 症 ・ ・ ・ ジ ャ ン プ や 腰 を 回 す 動 き

を 繰 り 返 す と 起 こ り ま す 。 お 尻 や 太 も も が

痛 む こ と も あ り ま す 。 よ く 見 ら れ る ス ポ ー

ツ は 野 球 ･ バ レ ー ボ ー ル ･ バ ス ケ ッ ト ボ ー ル ･

サ ッ カ ー な ど で す 。 対 応 と し て は 急 性 期 に

は 安 静 、 慢 性 期 に は 腹 筋 や 背 筋 の 強 化 や 柔

軟 ( 腰 痛 予 防 ) で す 。○ 膝 が 出 っ 張 っ て き て 痛 む

オ ス グ ッ ド ･ シ ュ ラ ッ タ ー 病 ・ ・ ・ ジ ャ ン

プ や ボ ー ル な ど を 蹴 る 動 作 の し す ぎ で 起 こ

り ま す 。 よ く 見 ら れ る ス ポ ー ツ は 陸 上 ･

サ ッ カ ー ･ バ レ ー ボ ー ル ･ バ ス ケ ッ ト ボ ー

ル ･ バ ト ミ ン ト ン な ど で す 。 対 応 と し て は

ス ポ ー ツ を 控 え て 安 静 に す る 。 前 も も を 伸

ば す ス ト レ ッ チ を す る こ と で す 。

○ 運 動 時 や 運 動 後 に 膝 が 痛 い

ジ ャ ン パ ー 膝 ・ ・ ・ ジ ャ ン プ や 走 る 動 作 を 繰

り 返 す ス ポ ー ツ で よ く 発 症 し ま す 。 バ レ ー

ボ ー ル ･ バ ス ケ ッ ト ボ ー ル ･ サ ッ カ ー な ど に

よ く み ら れ ま す 。 対 応 と し て は 強 い 痛 み が あ

る と き は 患 部 を 休 め る 。 前 も も を 伸 ば す ス ト

レ ッ チ を す る な ど で す 。

① 電 源 を 入 れ る

ふ た を 開 け る と 自 動 で 電 源 が 入 る 機 種 も あ り ま す 。

② 2 枚 の 電 極 パ ッ ド を 胸 部 に 貼 る

貼 る 位 置 は パ ッ ド に も イ ラ ス ト で 示 さ れ て い ま す 。

③ A E D が 心 電 図 の 解 析 を す る

音 声 メ ッ セ ー ジ で 指 示 が 出 ま す 。 機 種 に よ っ て は

解 析 ボ タ ン を 押 し ま す 。 ま た , 解 析 中 は 傷 病 者 に

触 れ な い よ う に し ま す 。

④ 除 細 動 ( 電 気 シ ョ ッ ク ) を 行 う 。

音 声 メ ッ セ ー ジ で 指 示 が で ま す 。

「 電 気 シ ョ ッ ク が 必 要 」 と 判 定 さ れ た ら ,

自 分 と 周 囲 の 人 が 確 実 に 離 れ て い る こ と を 確 認

し て , シ ョ ッ ク ボ タ ン を 押 し ま す 。

○災害に備えよう

･防災の日(9/1)

･救急の日(9/9)

○規則正しい生活をしよう

･生活リズムを整える

○ゴミの分別を確実

にしよう

･清掃の日(9/24)

夏 に な り , 冬 に 比 べ て 暑 さ か ら か マ ス ク の 着 用 率 が 低 下 し つ つ あ り ま す 。 人 と

の 会 話 や 密 な 場 所 で は 必 ず マ ス ク の 着 用 を 忘 れ ず に 行 い ま し ょ う 。 手 洗 い ･ 手

指 消 毒 ･ 日 頃 か ら の 健 康 管 理 も か か さ ず に 行 い ま し ょ う 。


