
 大社高校保健部

朝晩と涼しくなってきましたが、日中はまだまだ暑い日が続きます。熱中症対策

を忘れずに過ごしましょう。また、身体がだるかったり気分がすっきりしないなど、

学園祭が終わったところで夏の疲れを一気に感じている人も多いかもしれません。

規則正しい生活を心がけて、体調を回復させ体調管理に気を付けましょう。 

 

 

熱中症は、高温環境において生じる障害の 

総称です。長時間の運動や強度の高い運動時に 

発症することが多いとされます。 

 

けがをしたときは、まずは自分でできる応急処置を考えてみましょう。できる範

囲でかまわないので、自分でできる応急処置をしてから、保健室に来るか、必要に

応じて医療機関を受診しましょう。 

◆すり傷 

傷口についた砂や泥、汚れが残らないように水道水でしっか

り洗うことが大切です。清潔なガーゼなどで止血後、痛みや腫

れがひどい場合は、冷たいタオルなどで冷やします。 

◆切り傷 

洗浄後、止血し、ガーゼや絆創膏などで保護します。汚れがひどい場合や傷が深

い場合は、医療機関を受診します。 

◆鼻血が出た場合 

少し下を向いて親指と人差し指で鼻をつまんで止血します。 

◆やけどをした場合 

できるだけ急いで、水道水で３０分以上冷やします。服の上か

らやけどした場合は、無理に脱がず、そのまま冷やします。 

◆四肢のけがをした場合 

運動中に打撲や捻挫などの

けがをしたときは、応急処置

「RICE」が役に立ちます。 

ただし、「RICE」はあくまで

応急処置です。打撲なのか、

骨折なのか、レントゲンを撮

らないとわからない場合もあ

るので、けがを軽視せず、医

療機関を受診しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 


