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 みなさん、充実した夏休みを過ごすことはできましたか？夏休みを引きずらず、朝晩の寒暖差にも課題に

も負けず、体調管理をしっかりして、頑張っていきましょう‼免疫力を下げないために、「早寝・早起き・

朝ごはん」の規則正しい生活を心がけましょう。

９月の保健目標 けがを予防しよう

１、生活リズムを整えよう 

 「ケガの予防」と「生活リズム」って関係あるの？と思っている人はいませんか？健康な身体を保つこと 

は、周囲の危険を察知するための注意力・動かしやすさを備えられるため、効果的です。そのために、 

「食事・睡眠・適度な運動」のバランス がとても大切です。 

元気になる ○秘三箇条

   第一条、食事   第二条、睡眠  第三条、運動 

２、危険予測、危険回避 

階段の角でぶつかった、廊下を走って転んだ、という経験はありませんか？ 

  これらは、前方不注意や心に余裕がなかったことが原因です。このように、身

近なところに危険が潜んでいるので、これから起こるあらゆる可能性を考え、事

故を避ける必要があります。 

予知能力 使って事前に 危険を察知！ 

３、もしもけがをしてしまったら... 

   痛みや腫れが見られた時の応急処置の基本は、RICE 処置です。 

痛い部分を動かさない 痛い部分に氷のうなどを

当て、約 15分冷やす 

テーピングか包帯で軽く

圧迫するように固める 

痛い部分を心臓より高く

する 

※腫れや痛みが引かない場合は、迷わずに病院に行きましょう。

朝ごはんは必ず食べるべし 

好き嫌いがないとより良い 

寝る前のスマホをやめるべし 

就寝、起床の時間を決めよ 

話しながらできる運動をすべし 

例：駅まで歩く、ラジオ体操 



 

 

 

 

        

～RICE 処置（捻挫や肉離れなどの四肢の「ケガ」に行う緊急処置の基本）以外の 

                                 応急手当を紹介します～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

応急手当は、あくまで「その場での緊急処置」です。正確な診断・治療のために、必ず病院へ 

保健室前に、本校のどこで怪我が発生したのかを 

示す「けが MAP」を掲示しています。 

危険予測・危険回避に活用してみてください。 

H保健室より 


