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9 月も残りわずかとなり、体育祭も無事終了しました。みなさん、毎日暑
あつ

い中たくさん練習しましたね。

本番では練習の成果
せ い か

を発揮
は っ き

できましたか？紅隊
あかたい

・白隊
たい

どちらの応援も、とてもかっこよかったです     

 少しずつ涼
すず

しい風が吹
ふ

き、夕方に暗
くら

くなるのも早くなって来ました。しかし日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

いです。 

行事
ぎょうじ

が一段落
ひとだんらく

して学校も通常
つうじょう

の生活に戻
もど

りました。生活リズムを見直し、体調管理に気をつけましょう。 

 また秋は食欲
しょくよく

の秋・スポーツの秋と言われるように、栄養バランスのとれた食事をしっかり取り、 

病気やけがを予防するために積極的
せっきょくてき

に体を動かして丈夫
じょうぶ

な体をつくっていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
9 月 9 日（土）に体育祭がありました。みなさんとても一生懸命

いっしょうけんめい

取り組み、また、とても暑
あつ

い中で 

行われたので体調
たいちょう

不良
ふりょう

やけがが起こりやすい環境
かんきょう

でした。 

体育祭練習中・本番で実際に起こったけが・体調不良とその対応・予防
よ ぼ う

策
さく

を紹
しょう

介
かい

します。 
◎熱中症 

症 状
しょうじょう

はめまい、手足のしびれ、頭痛、吐
は

き気、だるさ、などです。重度の熱中症は全身のけいれんや呼びか

けに反応しないなどがあり、命に関わります。重度が高い症 状
しょうじょう

がみられた場合はただちに 11９番（救急車）

に連絡をしましょう。 

・水分や塩分を補給
ほきゅう

する  ・衣類
い る い

を緩
ゆる

める  ・涼
すず

しい場所に移動
い ど う

する 

・体を冷やす（首筋
くびすじ

、わきの下、太もものつけ根）        

 

 ・こまめな水分・塩分補給  ・こまめに休憩する  ・しっかり睡眠をとる 

 ・うす着にし、日に当たる場合は帽子をかぶる  ・朝ご飯を食べる 

◎ねんざ・つき指 

ぶつかる、ひねるなどして、はれたり皮
ひ

ふの下で出血したりする。見た目は青
あお

血
ぢ

（あざ）のようになります。 

そんなときは「RICE（ライス）処置
し ょ ち

」をしましょう。 

 

R…安静
あ ん せ い

（Rest） ：けがの部分は動かさない。傷
きず

の悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐ。 

I…冷却
れいきゃく

（Ice） ：氷
こおり

や保冷剤
ほれいざい

などですぐに冷やす。はれや痛みをやわらげる効果
こ う か

がある。 

C…圧迫
あ っ ぱ く

（Compression） ：けがした部分を適度
て き ど

な強さで圧迫
あっぱく

する。はれの進行
しんこう

や出血、痛みをおさえる効果
こ う か

がある。 

E…挙上
きょじょう

（Elevation） ：けがの部分を心臓
しんぞう

より高く上げる。内出血
ないしゅっけつ

を防
ふせ

ぐ。 

 

◎すり傷
きず

・切り傷
きず

 

・傷口
きずぐち

には土や砂
すな

が混
ま

ざっていることがあり、そこからばい菌
きん

が入って傷
きず

の治
なお

りが遅
おそ

くなります。 

・細菌
さいきん

感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

するために、保健室に来る前に流水
りゅうすい

でしっかり洗
あら

い、土や砂
すな

などの汚
よご

れを落としましょう。 

・消毒液には健康な細胞
さいぼう

にも障害
しょうがい

を与
あた

えてしまうこともあります。傷口
きずぐち

からまずはしっかり洗
あら

って傷口
きずぐち

をガ

ーゼや絆
ばん

創
そう

膏
こう

で覆
おお

いましょう。 

 

★けがや事故
じ こ

はいつどこで起こるかわかりません。正しい知識
ち し き

を身につけ、適切
てきせつ

な対応
たいおう

が出来るように 

しましょう。健康な体づくりを心がけ、毎日元気に過ごしましょう！ 

手当 

予防 

体育祭でのけが・体調不良 


