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いよいよ２学期が始まりました。運動会練習が本格的に始まると、ケガをして保健室

に来る人が増えます。自分でできる応急手当をしっかり行い、ケガの悪化を防ぎましょ

う。また、生活リズムや生活習慣を整えて、暑さに備えましょう。 

まずは「RICE」で応急処置 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室に来る前に・・・ 

傷口が砂などで汚れている場合は、傷口を水道水できれいに 

洗ってから保健室に来るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動・スポーツ時のケガを防ぐためのポイント 
☆ 実施前後にウォーミングアップとクールダウンを行う。 

☆ 朝ごはんをしっかり食べておく。 

☆ 十分に睡眠をとっておく。 

☆ 水分をこまめに補給する。 

☆ 具合が悪いときは無理をせず休む。 

 

 ９月１日は「防災の日」です。夏休み中に

も、日本各地で災害が発生しました。災害への

備えを見直した人も多いのではないでしょう

か。年度初めに提出している「生徒緊急避難カ

ード」。自宅のどこにあるか把握していますか？

この機会に家族で内容を確認してみましょう。 

熱中症の予防 

にもなるよ！ 

 


